| MOJE NASTOLETNIE
DZIECKO

Jak wspierac nastoletnie dziecko
przezywajace trudnosci?

MINI-PORADNIK
Z CWICZENIAMI DLA RODZICOW

FUNDACJA EDUKAC)I ZDROWOTNEJ I PSYCHOTERAPII



Bogna Biatecka
Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii 2023
www.zatroskani.pl

Projekt graficzny i sktad: Piotr Biatecki

iy sfinansowano przez Narodowy Instytut Wolnosci -
::. Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego ze
- . srodkéw Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich
Zatroskani NIW

NOWEFIO na lata 2021-2030
Catkowita wartos¢ zadania: 299 928,00 PLN
Wartosc finansowania: 299 928,00 PLN



WPROWADZENIE

W 1991 roku Jerry i Monique Sternin, pracownicy socjalni z doswiadczeniem pracy z ubogimi, zostali
wystani przez organizacije Save the children, aby stworzy program walczqcy z niedozywieniem dzieci
w Wietnamie'. Wyproébowywali rézne podejscia sprawdzone w dotychczasowej pracy, jednak zadne nie
okazato sie skuteczne. Zrobili zatem co$ zupetnie innego — zaczeli wyszukiwaé ubogie rodziny, ktérym
udato sie uchroni¢ dzieci przed niedozywieniem.

Okazato sie, ze byty to rodziny zbierajgce krewetki i kraby, pojawiajgce sie na polach ryzowych by
dodawac je do positkéw dzieci. W tej czesci swiata uwazano to za pozywienie niewtasciwe dla dzieci
i dlatego niewiele osdb wpadato na pomuyst, zeby tak robi¢. Sterninsowie zaczeli krqzy¢ od wioski do
wioski edukujqc rodzicow w zakresie zywienia i podpowiadajgc najprostsze rozwigzanie, dostepne na
wyciggniecie reki, czyli wtasnie uzupetnianie diety dzieci o krewetki i kraby. Jak sie okazato niedozy-
wienie dzieci spadto od 65 do 85% w kazdej wiosce, kidrg odwiedzili.

Historia ta pokazuje strategie skutecznej pomocy dzieciom i mtodziezy. Zamiast koncentrowaé sie na
problemach, koncentrujmy sie na czynnikach, ktére bedq im zapobiegaty. Czesto sq to nieznane dro-
biazgi, a przez to niewykorzystywane.

Jak zapobiega¢ depresiji, zaburzeniom nastrojow, myslom samobéjczym i poczuciu braku sensu
zycia? W naszych badaniach opisanych w raporcie ,Etat w sieci 3.0” koncentrowalismy sie na zbadaniu
aktualnego stanu zdrowia psychicznego mtodziezy w nauce zdalnej na poczgtku roku 2022. Badanie
pokazuje dwie opcje pomocy:

» (Gaszenie pozaru — pomoc dzieciom i nastolatkom oraz ich rodzicom, gdy juz pojawi sie potezny
problem.

» Zapobieganie pozarowi — dostarczenie wiedzy rodzicom, jak mogg wspomagaé rozwoj dzieci tak,
by nie rozwinety sie u nich powazne problemy.

Warto zdaé sobie sprawe, ze po okresie nauki zdalnej, ale tez pojawieniu sie w spotecznosci szkolnej
wielu dzieci z fraumg wojennq, wiekszos¢ dzieci wskutek dtugotrwatego stresu wymaga wiekszej uwaz-
nosci niz w latach wczesniejszych.

Metaforycznie rzecz ujmujqgc, potrzebujemy znalez¢ swoje krewetki i kraby, kiore zapobiegng niedozywie-
niu. Sprawdzmy, jakie sposoby pomocy mamy na wyciggniecie reki, tylko wystarczy z nich skorzystac.

I wtaénie o tym jest ten poradnik.

' Pascale, R., Sternin, J., & Sternin, M. (2010). The power of positive deviance: How unlikely innovators solve the world’s
toughest problems. Boston, MA: Harvard Business Press.
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PODSTAWA TO KOMUNIKACJA

Kazdy z nas umie mowic, a zatem wydaije sie, ze kazdy z nas posiada umiejetnosci komunikacyjne.
Mimo to czesto w rozmowach z naszymi nastolatkami mamy wrazenie jakbysmy maoéwili do sciany. ,Jak
byto w szkole?” — pytamy, a odpowiedz brzmi: ,Okej’; ,Co sie stato?” — ,Nic.”

Witasnie dlatego chcielibysmy w pierwszej czesci naszego mini poradnika podzieli¢ sie kilkoma pora-
dami usprawniajgcymi komunikacije, szczegdlnie w tym trudnym wieku, ktéorym jest okres dojrzewania.

Jak budowaé zaufanie sprzyjajgce dobrej komunikaciji? Oto 10 sposoboéw.
1) Stuchanie refleksyjne.

Stuchanie refleksyjne sktada sie z dwdch umiejetnosci: z aktywnego stuchania i refleksji nad tym,
co komunikuje druga osoba. Dzieki stuchaniu refleksyjnemu rozméwca czuje sie wystuchany i widzi,
ze staramy sie go zrozumieg.

Aktywne stuchanie polega na tym, ze skupiamy uwage na tym, co chce powiedzie¢ druga osoba.
Zachowujmy sie tak, jakbysmy styszeli te osobe po raz pierwszy w zyciu — nie znajqc jej. Jednym
z najpowazniejszych zaburzen aktywnego stuchania jest czytanie w myslach, czyli zaktadanie z gory
co rozmowca chce powiedzie¢. By¢ moze toczyliSmy podobne rozmowy juz wczesniej i wydaije sie
nam, ze wszystko juz ustyszeliSmy na dany temat. W takim wypadku rzeczywiscie rozmowa nie ma
sensu, poniewaz tylko odtwarzamy ustalone role i powtarzamy stowa, ktérych juz kiedys uzywaliSmy.

Wyjsciem z tej matni jest wtasnie aktywne stuchanie, w czasie kiérego staramy sie naprawde zrozumiec
uczucia i potrzeby rozmowcey. Po wystuchaniu staramy sie na gtos podsumowac¢ najwazniejsze punkty,
ktére ustyszeliSmy.

[ PRZYKLAD:
Nastolatek mowi:

— Nienawidze, kiedy ze mng rozmawiasz, zawsze jeste$ taki wtadczy i wiesz wszystko. To tak jakbys
w ogole mnie nie zauwazat.

Tata:

— Rozumiem, ze czujesz sie sfrustrowany, kiedy ci przerywam, bo masz wrazenie, ze wcale ciebie
nie stucham.

2) Parafrazowanie.

To umiejetnos¢ podobna do stuchania refleksyjnego, jednak zamiast koncentrowaé sie na emocjach
stojgcych u podstaw tego co mowi rozmowca, staramy sie zrozumiec tre$¢ tfego co mowi.

W PRZYKLAD:
Nastolatek:

— Nie jestem w stanie odrobi¢ zadania domowego, bo siostra mi ciggle zabiera i chowa podreczniki,
ona zawsze mi wszystko robi na ztos¢ i potem sie jeszcze wypiera, ze to zrobita, a potem pani sie
wkurza i potem dostaje jedynke.
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Mama:

— Rozumiem. Czyli siostra chowa ci podrecznik, przez co nie odrabiasz zadan domowych i dostajesz
zte oceny.

3) Stuchanie pasywne.

Czasami ludzie po prosfu chcq zosta¢ ustyszani. Nie chcq porad. Ani nawet pomocy. Po prostu chcg
sie wygadac. W takim przypadku wystarczy, ze od czasu do czasu po prostu powiesz: ,mhm, stucham,
rozumiem”. Gdy rozmawiasz ze swoim nastoletnim dzieckiem mozesz je nawet przytuli¢, pozwoli¢ po
prostu mowic, fo buduje i wzmacnia wzajemne zaufanie.

4) Okazywanie empatii.

Empatyczne stuchanie nie kazdemu przychodzi z tatwosciq. Niektore osoby po prostu to majq. To ludzie,
ktorzy stuchajgc kogos zaczynajqg wewnetrznie odczuwa¢ podobne emocije. Jednak nie frzeba ,zarazaé
sie” cudzymi emocjami aby moéc okazywac empatie werbalnie, czyli stowami.

,Rozumiem, jak sie czujesz” — to przyktad takiej empatii werbalnej.

Co ciekawe, istnieje tez empatia fizyczna. To sytuacja, w ktérej zmieniamy postawe ciata, mimike,
a nawet nasze gesty, aby pokazaé drugiej osobie, ze rozumiemy co czuije.

Empatia jest potrzebna, poniewaz czasami nastolatek moze mie¢ nieprawdziwy oglqd problemu. Jed-
nak to co czuje w zwigzku z problemem jest prawdziwe. Zanim zaczniemy wyjasniac¢ rzeczywistosc,
potfrzebne jest okazanie, ze rozumiemy punkt widzenia naszego rozmowcy i towarzyszqce temu emocije.

5) Przyjazna mowa ciata.

Wiele eksperymentéw naukowych pokazuije, ze jezeli tfres¢ tego co méwimy i tak zwana mowa ciata
stojg w sprzecznosci, odbiorca wierzy raczej tfemu co widzi, niz tfresci stow.

[ PRZYKELAD:

Jezeli ktos podniesionym tonem gtosu, z zaczerwienionq twarzq i przez zacisniete zeby wydusza
z siebie: ,Jestem catkowicie spokojny!” — widzimy jego zdenerwowanie i nie wierzymy stownym
deklaracjom.

Wtasnie dlatego warto zadba¢ o przyjazng mowe ciata, zapanowac¢ nad swoim tonem gtosu, unikac
gwattownych ruchow, zaciskania dtoni w piesci itp.

Na ile mozna zapanowaé nad swojg mowq ciata, w sensie ukrywania prawdziwych emocii? Trzeba
by by¢ naprawde dobrym aktorem. Wbrew pozorom o wiele prosciej jest naprawde poczué przyjazne
emocije wobec drugiej osoby. Jak to mozna zrobi¢? Na przyktad powtarzajgc sobie: ,, To moje dziecko,
bardzo je kocham, chce mu pomaéc. W tej chwili jest zagubione czy zdenerwowane, ale o nadal moje
dziecko, ktére bardzo kocham.”

6) Odpowiednie operowanie przestrzeniq przy rozmowie.

By¢ moze nie zastanawialismy sie nad tym, ale organizacja przestrzeni podczas rozmowy wptywa na
iej przebieg. Najczesciej rozmawiamy siedzqc naprzeciw siebie. To postawa konfrontacyjna, wywotujgca
napiecie, a docelowo podnoszgca poziom konfliktu. Dzieje sie tak, poniewaz siedzenie naprzeciwko
siebie wymusza praktycznie nieprzerwany kontakt wzrokowy. Mozna oczywiscie usigs¢ wspoélnie na
kanapie i patrze¢ przed siebie. Niestety w tej sytuacji frudno nawigza¢ kontakt wzrokowy, kiéry jest
w rozmowie potrzebny, chociazby po to, zeby sprawdzi¢ czy druga osoba naprawde nas rozumie. Wta-
$nie dlatego najlepszym sposobem siedzenia jest siedzenie w rogu jednego stolika. W tym momencie
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mozemy spokojnie nawigza¢ kontakt wzrokowy, kiedy to jest potrzebne lub patrze¢ przed siebie i nie
jest to odbierane jako ucieczka czy lekcewazenie.

7) Praca nad tonem gtosu.

Kiedy jestesmy zdenerwowani lub zaniepokojeni zaczynamy moéwic szybciej, wyzej i gtosniej. Jednak
faki fon gtosu podsyca konflikt. Najbardziej budzqgcym zaufanie gtosem jest gtos spokojny, niezbyt
szybki i niski. Doskonatym przyktadem budzgcego zaufanie gtosu jest gtos Krystyny Czubéwny. Cho¢
rzadko kto§ mowi przyjemnym cieptym altem, jednak mozemy zadbac¢ o to, by méwi¢ raczej wolniej,
bez popiskiwania oraz bez pokrzykiwania.

Praca nad wtasciwym tonem gtosu oznacza tez dopasowanie go do konkretnej sytuaciji. Jezeli rozma-
wiamy z osobg smutng i uzywamy radosnego podniesionego gtosu, wywotamy wrazenie catkowitego
braku empatii i zrozumienia. W rozmowie ze smutng osobg mozemy oczywiscie uzywacé cieptego tonu
gtosu, jednak powinien byé¢ nieco wolniejszy i cichszy, czyli dostosowany do tonu gtosu rozmowcy.

Z kolei nic tak nie podsyca irytaciji, zdenerwowanej osoby, jak gtos wolny i cichy. Z osobq zdenerwowa-
nqg bedziemy rozmawia¢ tonem zdecydowanym, pétgtosnym i raczej szybkim, ale nie podwyzszonym.

Jak mozna fo prze¢wiczyé? Na przyktad frenujgc z programem telewizyjnym czy bohaterem serialu.
Wyszukajmy jakis dialog i zanim odpowie rozmoéwca postarajmy sie dostosowujgc ton, wysokosé i dy-
namike gtosu odpowiedzie¢ aktorowi na srebrnym ekranie.

8) Odzwierciedlanie.

Czasami moze by¢ nam trudno wczué sie w emocje rozmowcy, empatowac z nim, a nawet wyrazié¢
wobec niego zrozumienie. W takim wypadku pomaga przybranie podobnej pozyciji ciata. Wyobrazmy
sobie, ze nasz nastolatek siedzi na samym brzezku krzesta, skulony, zastaniajgc sie rekoma. Jezeli
usigdziemy wygodnie i komfortowo lub co gorsza staniemy nad tym naszym biednym nastolatkiem na
pewno nie dojdzie do porozumienia. Krokiem w kierunku zrozumienia go bedzie przybranie troszeczke
podobnej pozycji ciata — nieco skulonej, nieco zastonietej rekoma. Emocje wyrazaijq sie w ciele, ale tez
ciato wptywa na emocije. Przyjmujgc podobng pozycje ciata jak rozméwca mozemy lepiej zrozumiec
wczuc sie w to, co on odczuwa.

9) Zadawanie pytan.

Mozemy wyroézni¢ kilka rodzajéw pytan. Pytanie otwarte to takie, na ktdére nie mozna odpowiedzieé
jednym stowem. Na przyktad: Co czujesz? Jak to widzisz? W czym lezy problem? Co o tym sqdzisz?

Mamy tez pytania klaryfikujgce, pototwarte, czyli takie, na ktére da sie odpowiedzie¢ krotko, jednak to
od rozmoéwcy zalezy co odpowie.

Przyktady takich pytan: O ktérej chciatbys to zrobi¢? Jaki smak wybierasz? Kto ci to zrobit?

W koncu istniejq pytania zamkniete, czyli takie, na ktére mozna odpowiedzie¢ tylko TAK lub NIE. Takie
pytania stosujemy by sprawdzi¢ zrozumienie, uzyskac¢ deklaracje. Przyktadami tych pytan bedzie: Czy
fy fo zrobitas? Czy fo wszystko?

Dobrqg praktykq jest stosowanie na poczgtku raczej pytan otwartych, po to aby zrozumie¢ perspektywe
drugiej osoby. Im bardziej zblizamy sie ku jakiemus rozwigzaniu tym wiecej bedziemy stosowac pytan
klaryfikujgcych czyli czesciowo otwartych oraz pytan zamknietych po to by uzyskac konkretne deklaracie.

10) Uzywanie stwierdzen typu JA.

To bardzo prosty zabieg komunikacyjny. Zamiast rzucania oskarzen typu: jestes wredny wszyscy uwa-
zqjq, ze jestes wredny, opisujemy swojq opinie lub swoje odczucia na ten temat. Na przyktad: denerwuije
mnie, kiedy uzywasz takiego tonu gtosu.
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CWICZENIE: Czy jestes dobry stuchaczem?

Aby oceni¢ nad czym musisz popracowac przypomnij sobie ostatniq rozmowe z swoim dzieckiem i ocen
na ile udato ci sie wykorzysta¢ kazdqg z wyzej opisanych umiejetnosci.

1 oznacza: nie korzystatem z tego wcale, 10: jestem mistrzem.

1) Stuchanie refleksyjne.

] | | | | | | | 10

2) Parafrazowanie.

] | | | | | | | 10

3) Stuchanie pasywne.

o | | | | | | | 10

4) Okazywanie empatii.

T | | | | | | | 10

5) Przyjazna mowa ciata.

] | | | | | | | 10

6) Odpowiednie operowanie przestrzeniq przy rozmowie.

t | | | | | | | 10

7) Praca nad tonem gtosu.

] | | | | | | | 10

8. Odzwierciedlanie.

] | | | | | | | 10

9. Zadawanie pytan.

t | | | | | | | 10

10 Uzywanie stwierdzen typu JA.

] | | | | | | | 10
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SZESC METOD ROZMOWY WYCHOWAWCZE]

Ja: Mamo?
Mama: CO?

Ja: Juz nic, nie jestes w odpowiednim nastroju.

Zdarzyto mi sie styszec¢ nastolatki narzekajgce, ze rodzice nie majq dla nich czasu, nie traktujq ich po-
waznie. Z drugiej strony rodzice czesto opowiadajq o bezradnosci w nawigzywaniu sensownej rozmowy
z dzieémi. Proba wykorzystania jakiej$ okazji by porozmawiaé o sprawach waznych czy dla dziecka,
czy rodzicow konczy sie wymiang kilku zdan i petng napiecia ciszg. Nastolatek, wpatrujgc sie znaczgco
w ekran komputera, komorki lub (w mniej licznych przypadkach) ksigzki z cierpietniczq ming czeka az
rodzic sobie pojdzie.

To uswiadomito mi, ze cho¢ wiemy, ze powinnismy z dzie¢mi rozmawiaé, czesto nie mamy sposobu na
to, jak to zrobi¢. Dlatego uwazam, ze warto powiedzie¢ sobie kilka stéw o réznych rodzajach rozmowy,
roznych podejsciach i kilku uniwersalnych zasadach prowadzenia rozmow. Dzieki temu bedziemy mogli
wyprébowac rézne sposoby i zobaczyé, ktory z nich najlepiej pasuje — i nam rodzicom, i naszym dzie-
ciom. Co wazne — méwimy tu o sposobach rozmowy z dzieckiem co najmniej 12 letnim, dla mtodszych
mogq byc¢ one zbyt abstrakcyjne.

Uniwersalne przygotowanie.

Na poczgtek warto zastanowi¢ sie nad dwoma pytaniami — ile macie czasu na rozmowe oraz jak duzo
masz do przekazania nastolatkowi tre$ci? W tym drugim pytaniu chodzi miedzy innymi o to, czy po-
frzebujesz cos wyjasnic¢, tak by rozumiat twéj punkt widzenia, czy raczej sktoni¢ go do samodzielnego
wyciggniecia wnioskéw? W zaleznosci od tego, rozne metody bedqg przydatne — popatrz na naszq tecze
wyboru. Pamigtajmy, ze gdy im wieksza rola dziecka w wymyslaniu rozwigzania problemu tym bardziej
bedzie sktonne do dotrzymania ustalen.

. dyskusija
DUZO A skokratejska

dyskusija

kierowana nauczanie

burza
mozgoéw

czas, ktéry moge
poswieci¢ dziecku

demonstracja

monitforowanie procesu
rozwigzywania problemu

MALO v

< »
< >

NISKI moj, jako rodzica wktad tresci WYSOKI
W rozmowe

Na kazdy typ rozmowy warto wybra¢ spokojny moment (nie zaczynamy jej pie¢ minut przed waznym
wydarzeniem) i stworzy¢ mitg atmosfere. Mozna np. usigs¢ przy dziecku na kanapie, a nawet je przy-
tuli¢ na poczgtku. Na pewno warto unika¢ atmosfery przestuchania, ktéra tatwo pojawia sie w sytuacii,
gdy dziecko siedzi, a rodzic nad nim stoi. Wazna uwaga — oboje odtézcie na czas rozmowy felefony,
odejdzcie od komputera, zgascie telewizor.
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Monitorowanie procesu rozwigzania problemu

To szybka metoda, w ktérej rola dorostego ogranicza sie do nakreslenia problemu i zachecania do mé-
wienia. Zajmuje niewiele czasu. Warto przygotowac sie do rozmowy tak, zeby dziecko widziato, ze co$
jest nie tylko problemem dla rodzicéw, ale i dla niego samego.

[ PRZYKLAD:

.Marysia, potrzebuje twojej uwagi na pieé¢ minut. Ostatnio potrzebowatam Twojego dzienniczka,
dlatego zajrzatam do biurka. Odkrytam tam nie tylko batagan, ale upchniety talerz z zaschnietymi
kanapkami. To przycigga robactwo. Mysle, ze nie chcesz mie¢ karaluchéw w pokoju. Chciatabym,
zebys w pie¢ minut wymyslita kilka sposobdéw — co mozesz od reki zrobi¢, by zlikwidowa¢ batagan
w biurku.”

W dalszej czesci rozmowy nie sugerujemy rozwigzan, tylko wirgcamy stowa otuchy i wyrazenia swiad-
czqgce o uwaznym stuchaniu, np. ,$wietnie”, ,dobry pomuyst” itp. Ustalenia warto ustali¢ i zapisaé np.:
,Dobrze, to za dwa dni porozmawiamy, jak ci idzie”.

Burza mézgow

To bardzo uzyteczny rodzaj rozmowy, czesto skutkujgcy nieoczekiwanie dobrymi rozwigzaniami. W te
metode mozemy zaangazowa¢ wrecz catq rodzine. Zasada jest w gruncie rzeczy prosta. Przedstawia-
my problem, potem wymyslamy sposoby rozwigzania, na koncu podejmujemy decyzje. Istota metody
burzy moézgdéw polega na tym, ze na etapie wymyslania sposobow rozwigzania nalezy pusci¢ wodze
fantazji. Na przyktad rozmawiamy o tym, jak zmniejszyé batagan w domu. Szykujemy kartki i zapisujemy
wszystkie pomysty, ktére padng. A padajq rézne.

,Moze kazdy bedzie miat recznik przy swoim tézku, to odpadnie problem recznikédw porozrzucanych
na ziemi w tazience”.

»A moze zatrudnimy kogos, kto bedzie za nas zbierat reczniki i Smieci”....

Zapisujemy wszystkie! Na etapie zbierania pomystéw nie moze byé oceny typu: ,e, to gtupie”, dlatego,
ze nawet idiotyczny pomyst moze kogo$ natchng¢ do lepszego, np. ,a moze kazdy dba, by odwiesic¢
swoj recznik, ale robimy zmiany i kazdego dnia wieczorem kto$ ma role »pracownika« i zbiera co lezy
na ziemi? Wyznaczymy dyzury na kazdy dzien?”

Dopiero gdy wyprodukujemy wiele pomystoéw (a z dzie¢mi — fu mozna zaangazowac tez mtodsze dzieci)
wsrdd pomystow z pewnosciq bedzie wiele zabawnych — wybieramy wspolnie te najbardziej realistyczne.

Dyskusja kierowana.

To jest typowa wymiana zdan. Przedstawiam problem, potem rozmawiamy o jego rozwigzaniach. W dys-
kusji takiej warto zachowaé strukture — najpierw zbieramy fakty, potem propozycije, na koncu dopiero
robimy podsumowanie. Pilnujemy, by nie zmienito sie to w przerzucanie pretensjami, wyzwiskami itp.
Przydatne zdania kierujgce dyskusjq to: ,Co jeszcze jest wazne?”, ,Co jeszcze mozna zrobi¢”, ,Zmie-
niasz temat, rozmawiamy o...”, ,Co w takim razie ustalilismy?”

Dyskusja sokratejska.

Zabiera najwiecej czasu, lecz jednoczesnie jest najbardziej efektywna. Nazwa wywodzi sie od Sokratesa,
ktéry tak kierowat rozmowq, aby rozméwca sam doszedt do konstruktywnych wnioskéw (np. zauwazyt,
ze btgdzi). Dwa podstawowe narzedzia to pytania i parafraza.
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Parafraza polega na fym, ze wtasnymi stowami powtarzamy (w skrécie) to, co powiedziat rozmowca,
tak by uscisli¢ argument. Parafraza jest dobrym punktem wyjscia do pytania. A jakie pytania warto
zadawacé? Przede wszystkim wyjasniajgce:

,Co masz na mysli? Co rozumiesz przez... (np. sprawiedliwe rozwigzanie)? Czy dobrze rozumiem, ze
mowisz to... czy raczej to...? Czy zaktadasz, ze...?”

Drugi rodzqj to pytania o dowody:

»~Jaki masz dowdd na to, ze to prawda? Czy mozesz podac przyktad potwierdzajqcy, ze to co méwisz
jest prawdq? A jak twoje opinie pasowatyby do takiego ofo zdarzenia...? Co mogtoby cie sktoni¢ do
zmiany poglgdu?”

Trzeci przydatny rodzaj pytan dotyczy konsekwenciji: ,Skoro zatozytes, ze... , to co sie zdarzy dalej?
Gdy po raz kolejny pojawi sie ten problem, co Twoim zdaniem sie wydarzy? Co cie sktania do takiego
wniosku?”

Nie ukrywam, ze to najtrudniejszy rodzaj rozmowy. Wymaga opanowania (by nie da¢ sie sprowokowaé
np. emocjonalnym oskarzeniom), cierpliwosci i czasu. Za to przydaije sie w sytuacjach, gdy proba prze-
kazania informaciji (np. ,nie pojdziesz na impreze xyz”) spotka sie z histerig czy buntem.

Nauczanie

Wracamy do metody najczesciej wykorzystywanej, okreslanej przez dzieci z reguty mianem ,moralizu-
jgcego kazania”. W niektérych (a nawet wielu) sytuacjach dziecko nie jest w stanie dojs¢ samodzielnie
do wtasciwego rozwigzania, bo zwyczajnie brakuje mu wiedzy lub doswiadczenia. Wtedy rzeczywiscie
potrzebny jest ,wyktad”.

Aby zwiekszy¢ prawdopodobienstwo, ze dziecko wezmie go sobie do serca, warto zaczq¢ od zapew-
nienia o dobrych intencjach. Wracam do przyktadu z Marysiq i kanapkami:

,Kochanie, wiem, ze utrzymanie porzqgdku w biurku jest dla ciebie trudne. Wtasnie dlatego chce dac ci
kilka wskazéwek, ktére pomogg tatwiej ogarngé¢ batagan”. Gdy przedstawiamy rozwigzania — niech to
bedzie krétkie, konkretne, bez ostawionego moralizowania. Jesli jest mozliwosé, dajmy dziecku wyboér
— co zrobi (lub co zrobi jako pierwsze).

Demonstracja
Jest to prawie to samo, co wyktad, tylko stowom wyjasnienia towarzyszy pokazanie, jak to zrobié.

W przyktadzie z bataganem Marysi mozemy wyjq¢ zawartos¢ biurka i pokazaé ,,Przysun tu kosz. Kosz
jest najlepszym przyjacielem porzqdku. Oddzielimy na poczgtek rzeczy niekompletne od kompletnych,
np. wyrzucimy wszystkie wypisane dtugopisy i pisaki...”. Tam, gdzie mozliwe po demonstracji powinno
nastgpi¢ samodzielne wykonanie zadania przez dziecko. Zawsze podsumujmy pytajgc: , To co zrobisz
nastepnym razem?” i chwalgc na koniec, by czuto, ze jest kochane.

Oczywiscie nie kazda metoda bedzie dziata¢ w stosunku do konkretnego dziecka. Z drugiej strony
przygotowujgc ten artykut ztapatam sie na tym, ze sama mam swoje state i ograniczone metody roz-
mowy. Na przyktad, ze nigdy dotgd nie wykorzystatam burzy mézgdw, mimo ze korzystatam z niej
z powodzeniem w pracy i wiem, jak bardzo moze by¢ efektywna.

Dlatego mam poczucie, ze warto wyprébowaé rézne sposoby. A nuz okaze sie, ze cho¢ do tej pory
mieliSmy wrazenie, ze nasze stowa sptywaty po dziecku jak woda po kaczce, nasza pociecha wezmie
sobie do serca rozwigzania domowych czy wychowawczych problemow.
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CWICZENIE: zaplanuj wazna rozmowe

Kiedy? (data godzina)
Miejsce?

Najwazniejsza mysl
do przekazania:

Co ma by¢ efektem
rozmowy? Po
czym poznam, ze
osiggnatem cel?

Jaki rodzaj rozmowy
powinien to by¢?

Zagajenie — jak
rozpoczne rozmowe?

Plan przebiegu
rozmowy:

Miejsce na ustalenia
Z rozmowy.

00 0000000000000000000000000000000000000000000 GEO0O000000000000000000000000000000000000000000 0000000000000 00000000000 00000000 00EIO000000000000000000000000000000000000000000000

Ja i moje nastoletnie dziecko | Mini-poradnik z ¢wiczeniami dla rodzicow

1



BLEDY | ZLE ZACHOWANIA NASTOLATKA

W idealnym Swiecie wystarczytoby raz pokaza¢ dziecku, jak co$ nalezy zrobic i od tej pory umiatoby
to samodzielnie powtérzyc¢. W prawdziwym swiecie dzieci popetniajg mnostwo bteddw. Tez w zakresie
dziatan, ktére teoretycznie potrafig dobrze wykona¢. Co moze najlepiej pomdéc mu w doskonaleniu
swych umiejetnosci?

Ewelina ma trzynascie lat i gra na pianinie. Gra na tyle dobrze, ze nauczycielka wystata jg na konkurs.
Dtugo ¢éwiczyta utwory konkursowe, jednak wystep poszedt fatalnie. Zdesperowana mama nie mogta
powstrzymac sie od komentarza: »Jestem tobg rozczarowana. Co fo byto? Przeciez wiem, na co cie
sta¢. Odchodzi mi ochota, by dalej finansowac¢ te nauke gry«. Czy bedzie to pomocne? Czy dzieki te-
mu Ewelina (ktéra kocha fortepian) zmotywuje sie do pracy i nastepnym razem rzeczywiscie zagra na
poziomie? Jak sqdze kazdy czuje, ze nie, ze to nic nie da. Emocjonalna krytyka wytgcznie pozwolita
mamie chwilowo odreagowaé emocie, jednak nie pomoze dziecku.

Badania psychologiczne dotyczgce wptywu krytyki na dzieci prowadzone sq od lat. Najpowszechniejszy
wniosek to stwierdzenie, ze zawstydzanie dzieci jest przeciwskuteczne. Wypowiedzi takie jak: ,Jestem
fobg rozczarowany”, ,Jak mogtes tak postgpi¢?”, ,Wstyd mi za ciebie”, ,Jestes skonczonym leniem” tylko
potegujg problem. Dziecko albo zaczyna wierzyc¢ w to, ze jest beznadziejne, albo buntuje sie przeciw
takiej ocenie. Poza tym nie mysli, jok w przysztosci unikngé problemu — nie uczy sie na btedach.

Jak zatem reagowac¢? Z pewnoscig nie warto odreagowywa¢ swoich emocii na dziecku. Jezeli chce-
my, by wyciqggneto wnioski i uczyto sie na btedach i porazkach, warto pokierowa¢ rozmowe tak, aby
to utatwic.

Jak sktoni¢ dziecko do uczenia sie na btedach?

Melissa Kamins i Carol Dweck?, obie pracujgce naukowo w zakresie psychologii rozwojowej, przepro-
wadzity w 1999 roku ciekawy eksperyment wsréd przedszkolakow. Czytaty dzieciom opowiadanie,
proszgc by wczuty sie w role jego bohatera. Byta to opowies¢ o dziecku, ktéremu nauczycielka data
zestaw klockow i poprosita o wybudowanie Slicznego domku. Dopiero po zakonczeniu pracy dziecko
zauwazyto, ze zapomniato zrobi¢ w domku okna mimo, ze starato sie wykonac¢ to zadanie jak najlepiej.
Dziecko zaniosto domek pani, ktéra po obejrzeniu dzieta powiedziata: , Ten domek nie ma okien”.

Historia konczyta sie na cztery rézne sposoby, ktére opowiedziano czterem grupom dzieci.

W grupie kontrolnej byt to koniec historii. W drugiej grupie nauczycielka dodata, Zze jest bardzo rozcza-
rowana tym, ze dziecko nie pomyslato o oknach i zbudowato brzydki domek. W tym przypadku krytyka
skoncentrowana byta na osobie budowniczego.

W historii dla kolejnej grupy nauczycielka dodata, koncentrujgc sie na krytyce rezultatu: ,To nie jest
dobry sposob budowania domku, on musi mie¢ okna”, a w grupie czwartej powiedziata: ,Pomysl, jak
lepiej mozna zbudowac¢ ten domek.”

Nastepnie pytano przedszkolaki jak sie czuty stuchajgc tej historii, ale tez czy po ustyszeniu czegos
takiego od nauczycielki chciatyby sprobowac jeszcze raz zbudowaé domek.

Jak pewnie domyslamy sie, ostatnia grupa byta najbardziej sktonna by podjq¢ kolejng prébe zbudowa-
nia domku (tuz za nig ci, ktérzy ustyszeli krytyke rezultatu), najmniej te dzieci, ktére ustyszaty krytyke
osoby (,jestem tobq rozczarowana”).

Takich badan jest wiecej. Wszystkie pokazujqg, ze najlepsze rezultaty uzyskujemy sktaniajgc do analizy
popetnionych btedow i planowania poprawy. Przydatne bedq zdania typu:

2 Kamins, M. L., & Dweck, C. S. (1999). Person versus process praise and criticism: Implications for contingent self-worth and
coping. Developmental Psychology, 35(3), 835—-847. https://doi.org/10.1037/0012-1649.35.3.835
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~,Pomysl, jak mozna to zrobi¢ lepiej.”
»~Jak mozna inaczej sie do tego zabrac¢?”

»~Jakie masz pomysty, jak fo mozna poprawié?”.

Rezultaty? Moze sie zdarzyé, ze dziecko sparalizowane jest emocjami i zwyczajnie nie potrafi myslec.
W takim wypadku nie bedziemy nalegaé, tylko dajmy mu szanse na uspokojenie, wracajgc do tematu
na spokojnie, pozniej.

Dziecko moze czuc sie bezradne, nie mie¢ pomystu jak to zrobi¢ inaczej i mowi o tym wprost. W takiej
sytuaciji mozemy podpowiedzie¢ mu dwa czy maksymalnie trzy rozwigzania i poprosi¢ by wybrato.
Bywa fo szczegolnie przydatne z mtodszymi dzie¢mi (przedszkole, klasy poczgtkowe szkoty), starsi
wolg jednak wymyslaé rozwigzania sami.

Oczywiscie zdarza sie, ze nawet mate dzieci samodzielnie wymyslajq lepsze rozwigzania. Przyktad:
czteroletni Jasiu postanowit samodzielnie zrobi¢ jajecznice. Pamietat pigte przez dziesigte jak to sie
robi — patelniaq, ftuszcz, jajko, sél tyle ze sypnat tej soli tyzeczke. Rezultat oczywiscie — niejadalna. Za-
pytany przez mame: ,Jak bys to mogt zrobi¢ inaczej, zeby nie byta przesolona?”, bystro odpart: ,Moge
zobaczyg, ile ty bierzesz soli i nastepnym razem wzig¢ tyle samo”.

»Pomysl, jak to zrobi¢ lepiej” to naprawde stowa, kiére czyniqg cuda.

W przypadku Eweliny pomocne bytoby po pierwsze pozwolenie cérce na przezycie smutku po przegra-
nej, a po jakims czasie (byé moze juz nastepnego dnia) zaproponowanie: ,Jak myslisz co takiego sie
wydarzyto, ze nie udato sie zagra¢ na konkursie tak dobrze jak zwykle i co mozesz zrobi¢ na przysztose,
aby zagrac lepiej?”

Gdy problemem sq zte zachowania

Do tej pory mowiliSmy o porazkach niejako ,akademickich”. Btgd dotyczyt zrobienia czegos. Czy 1q
samg metode mozna zastosowaé, gdy problemem jest zachowanie dziecka, przekraczajgce normy? Na
przyktad napad ztosci, agresywne zwyzywanie rodzenstwa? I tak i nie. Wyobrazam sobie na przyktad
polecenie ,Pomysl, jak zrobi¢ to lepiej” w odpowiedzi na pobicie sie rodzenstwa o hulajnoge i odpowiedz
~pPrzywiqzatbym siostre do drzewa, by nie mogta mnie zepchnq¢ z hulajnogi”.

W takich przypadkach jest potrzebne jasne nazwanie normy, jaka zostata naruszona. Np. ,Pobi-
tes sie z siostrg, tak sie nie robi”. Mozna (szczegdblnie matym dzieciom, majgcym problem z empatiq
i zrozumieniem, co przezywa druga osoba) zwrécié uwage na konsekwencije: ,Zobacz, siostra teraz
ptacze, a oboje macie siniaki.”

Czy nie jest to przypadkiem potepianie zawstydzaniem? Nie. Rozrézniamy uogélniony wstyd, bedqcy
rezultatem przypinania etykietek: ,jestes zty, beznadziejny, rozczarowujgcy”, od konkretnego poczucia
winy: ,wyrzqdzite$ zto”. Poczucie winy jest dobre, popycha do naprawienia wyrzgdzonego zta. I wtadnie
dlatego trzeci element uktadanki to zapytanie: ,jak chcesz to naprawi¢?” lub ,jak chcesz zadoscuczynic”.
A dopiero czwarty element to zapytanie o pomysty, jak zapobiec takiej sytuaciji na przysztosc.

Zdaje sobie sprawe, ze w tym momencie przed oczyma wyobrazni uwaznego czytelnika moze pojawic
sie scena z dzieckiem zrzucajgcym pod wptywem emocii puszki z pétki w sklepie i mamy prébujqcej
prowadzi¢ z nim dyspute dotyczqgcq radzenia sobie ze ztosciq. Oczywiscie, ze 1o nie tak.

W kazdej sytuacji warto nazwa¢ ztamang norme np. ,Nie wolno niszczyé rzeczy w sklepie”, a potem
fizycznie zakonczy¢ destrukcyjne dziatanie (wyprowadzi¢ dziecko w ciche miejsce, rozdzieli¢ wyzywajqce

sie rodzenstwo, zabra¢ zabawke, ktérg niszczy). Dalszq — umoralniajgcq i naprawczg czes¢ rozmowy
prowadzimy juz w spokojnych warunkach, gdy dziecko ochtonie.
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Jest w fym wszystkim pewien haczyk. Niewiele oséb potrafi analizowaé wtasne stany emocjonalne.
Bywaijq nawet dorosli nie zdajgcy sobie sprawy, ze gdy jesteSmy zmeczeni, gtodni, niewyspani, czy gdy
jest nam zbyt gorqco tatwiej popadamy w rozdraznienie i zto$¢. Dlatego jest to element psychoedukacii,
ktérej potrzebuje kazdy z nas — i mate dziecko i dorosty.

By¢ moze podczas wakacji spotkalismy przyciqggajgce uwage przypadki dzieci, catych w emocjach,
ktérych rodzice albo ignorujq (najgorsze podejscie — sq wakacije, niech robi co chce), albo rozpaczliwie
prébujq uspokoi¢. Nawiasem méwiqgc — nieustannie zadziwia mnie popularnosé metody ,na babe”, czyli
straszenie dziecka, ze jak czego$ nie przestanie robi¢ to ,tfamta pani cie zabierze”.

Z reguty nie zwracamy uwagi na dzieci, ktére zachowuijq sie grzecznie, bo nie zaktdcajq zycia wszystkim
wokét. Czy to kwestia dobrego wychowania, genetyki? Dzieci spokojne versus niespokojne? Po czesci
oczywiscie tak, ale jest jeszcze jeden wazny element — zapobieganie problemom. Dziecko, kiére jest
wyspane, najedzone (zbilansowang dietq, nie fast foodami powodujgcymi nagte skoki cukru we krwi
powodujgcy naptyw energii i rozdraznienia) jest mniej sktonne do napadéw ztych emocji.

Pisze to, bo czasem stychac¢ pytanie — po co bawic sie w psychologa czy lekarza z ulicy diagnozujgcego
przyczyny ztych zachowan dzieci? Wtasnie po to. Jezeli dziecko regularnie opija sie po potudniu napo-
jem gazowanym z kofeing, chodzi pdzno spac, a potem caty dzien jest podminowane — byé moze samo
wyeliminowanie kofeiny i zadbanie o sen pomoze zlikwidowa¢ czes¢ probleméw. Jezeli dziecko np. ktdci
sie z rodzenstwem z nudow, robigc im na zto$¢ moze warto aby wymyslito sobie troche interesujgcych
rzeczy do robienia, dostepnych od reki w kazdym momencie dnia i to pozwoli obnizyé poziom konflik-
tow. To nie jest zabawa w psychologa. Rodzice najlepiej znajqg swoje dzieci i obserwacja moze pomaoc
w wypracowaniu konkretnych rozwigzan pewnie nawet lepszych, niz podpowiedziane przez fachowca.

CWICZENIE: Zastandw sie jak wyrazic krytyke w nastepujacych sytuacjach:

Wtasnie wychodzicie z domu, jestescie uméwieni na konkretng godzine, musicie wyjs¢ a szesnasto-
letnia corka nagle stwierdza, ze sukienka, ktérg zatozyta juz godzine temu jest brzydka i nie chce
w niej iS¢.

Trzynastoletni syn regularnie zostawia w tazience odkreconq paste do zebdw, a szczoteczke w
umywalce. Szczoteczka po raz kolejny zatkata odptyw, musicie odkrecaé kolanko, by jg wydobyé.
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CWICZENIE: plan naprawczy ztego zachowania:

Jakie jest najczestsze/ lub
najbardziej dotkliwe dla otoczenia :
zte zachowanie dziecka? :

Jakie moga by¢ jego przyczyny? :
Co obserwuje? :

Czy to btad, czy zte zachowanie?

Jesli to zte zachowanie — jaka :
norma jest naruszana? :

Opis problemu —
Opis zachowania :
Emocje (komunikat ja) :
Konsekwencje :

Jakie pytanie zadasz?
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PIEC ZASAD CHWALENIA

Dziecko potrzebuje wierzyc¢ w siebie, czuc, ze jest warto$ciowe. Stuzg temu miedzy innymi pochwaty.
Moze sie jednak zdarzyc, ze pochwaty przyniosq zte skutki. Czy potrafimy chwali¢ mgdrze?

Czy nalezy dzieci w ogoéle chwali¢?

Ciekawy jest zmieniajgcy sie stosunek do pochwat. Kiedys dominowat poglgd, ze dzieci nie nalezy
chwali¢, by nie wpadty w pyche. Dzi$ wiekszos¢ rodzicdw nie ma wqtpliwosci, ze pochwaty sq dobre,
jednak pojawiajq sie tez gtosy z drugiego konca spektrum. A mianowicie — nie nalezy chwali¢, bo... to
szkodzi dziecku. Przeczytatam niedawno artykut, w ktérym autorka potepia pochwaty. Okresla je mia-
nem stownej nagrody. Z kolei nagrody sq zte, bo sq ukrytq formq kary. Nagradzajgc jakies zachowanie
dziecka (chwalgc je) jednoczeénie pokazujemy, Ze inne jego zachowania sq niegodne nagrody, a zatem
sam brak nagrody jest karg. Z kolei jokakolwiek kara wedtug autorki to naganna moralnie przemoc. Au-
forka konkluduje, ze pochwata to polukrowana forma kontroli i manipulacii, wykorzystywanie zaleznosci
emocjonalnej dziecka. Chcemy, wbrew woli dziecka, zmusic¢ je do jakiego$ zachowania, wiec chwalimy.
W gtebi serca tak naprawde chodzi o to, by robito co chcemy, zaspokajato naszg potrzebe sprawowania
wtadzy i kontroli nad stabszym.

Nie przytaczatabym tego kuriozalnego toku myslenia, gdyby nie fakt, ze potepianie zwyktych objawdw
mitosci do dziecka — takich jak pochwaty czy nagrody przewija sie przez coraz wiecej blogdéw parentin-
gowych. Co gorsza — prowadzone sq warsztaty dla ,coachéw rodzicielskich” promujgcych to podejscie,
oderwane od rzeczywistosci psychologicznej i rozwojowej dziecka.

Zachowajmy zdrowy rozsqdek. Stowa mitosci, pochwata, potwierdzenie ze strony najukochanszego
autorytetu dziecka — mamy, taty, ze oto zrobito cos$ dobrze jest mu niezbedne do prawidtowego rozwoiju.
Warto jednak chwali¢ w przemyslany sposob.

Dziecko w relaciji do innych — nie poréwnuij

Jednym z czesciej pojawiajgeych sie zalecen jest, aby nie poréwnywac dziecka z innymi dzie¢mi. Co
ciekawe, w pewnym stopniu poréwnywanie spoteczne moze byc¢ motywujqce. Jennifer Henderlong
i Mark Lepper opisujg to w artykule podsumowujgcym badania nad skutkiem pochwat®. Ludzie, ktérzy
otrzymali pochwate, na przyktad: ,Wypadtes w tym zadaniu lepiej niz wiekszos¢ badanych”, byli bar-
dziej zmotywowani do podejmowania kolejnych wyzwan niz ci, ktérzy ustyszeli prostqg informacije, ze
bardzo dobrze sobie poradzili.

Wyglqda zatem, ze potrzebujemy pewnych ram ogolnych. Widac to zresztq po popularnosci wyzwan
typu , Tylko 5% ludzi potrafi rozwigza¢ te zagadke”. Lubimy byc elitq, zwtaszcza intelektualng. Jednak
nawet do poréwnan ogolnych warto podchodzi¢ ostroznie. Wspomniane wyzej badania prowadzono
na osobach dorostych, nie dzieciach. Wymaga pewnej dojrzatosci — by¢ moze pozytywnie podziata na
nastolatka. Dla mniejszych dzieci informacja, ze wypadto dobrze na tle duzej grupy (populacii) jest zbyt
abstrakcyjna. Dziecko chciatoby ustyszec, ze wypadto lepiej niz Wojtek i Antek z grupy, a takie porow-
nanie juz jest szkodliwe. Po pierwsze — uczy pogardy wobec innych. Po drugie uczy, ze niewazny jest
cel sam w sobie (na przyktad nauczenie sie czego$), a bycie lepszym od innych. To dziata, jak dtugo
dziecko wygrywa. Gdy spada na drugie miejsce, traci motywacje. Nieustanne pordwnywanie prowadzi
do niskiego poczucia wtasnej wartosci, bo zawsze znajdzie sie kio$, kto z konkretnym zadaniem radzi
sobie lepiej. Jesli dziecko musi wygrac by sie dobrze poczu¢ — to recepta na wychowanie nieszczesli-
wego perfekcjonisty.

3 Henderlong, J., & Lepper, M. R. (2002). The effects of praise on children’s intrinsic motivation: a review and synthesis. Psy-
chological bulletin, 128(5), 774—795. https://doi.org/10.1037/0033-2909.128.5.774
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Bgdz konkretny i szczery

Niektére rodzaje pochwat mogg byé demotywujqce — zwtaszcza te nadmiernie ogélne, mechaniczne.
»Wspaniale, cudownie, jestes perfekcyjny” to informacije zbyt ogélne i dzieci podchodzq do nich z nie-
ufnosciq. Nawet jeéli dziecko uzna te stowa za wypowiedziane szczerze i z mitosciq nie wie, czego
tak naprawde pochwata dotyczyta. Czy liczy sie szybkos¢ wykonania zadania? Doktadnosé? A moze
rzeczywiscie udato sie je wykonaé perfekcyjnie i mama oczekuje, ze za kazdym razem tak wyjdzie?
Dla najmtodszych (okres wczesnoprzedszkolny) liczy sie co prawda sam entuzjastyczny ton gtosu, ale
juz starsze przedszkolaki (4-5 rok zycia) potrzebujg konkretéw.

W tym wieku dzieci zaczynajq byc¢ tez wyczulone na hipokryzje. Wyczuwajg, czy pochwata byta szczera,
czy wyrachowana. Dlatego lepiej nie powiedzie¢ nic niz pochwali¢ na site.

Najbardziej negatywnie na zbyt entuzjastyczne, ogolne pochwaty reagujg dzieci niesmiate, z niewiel-
kim poczuciem wtasnej wartosci. One szczegodlnie potrzebujq konkretnych informacii co takiego w ich
zachowaniu podobato sie rodzicom, inaczej zaczynajg wierzyc¢, ze rodzic tylko udaje. Szczegdlnie
duzo moéwiq o tym badania Brummelman i zespotu*. Badacze obserwowali przez dtuzszy czas losy
120 dzieci szkolnych. Okazato sie, ze gdy czesto styszaty przesadzone, nadmiernie entuzjastyczne
0golne pochwaty — miato to negatywne konsekwencije dla wszystkich dzieci. Osoby z niskim poczuciem
wtasnej wartosci nabieraty coraz gorszego wyobrazenia o sobie. Osoby z wysokim poczuciem wtasnej
warto$ci rozwijaty sie w strone narcyzmu, a te ze $rednim — radzity sobie coraz gorzej z wyzwaniami.

Dla pocieszenia dodam, ze istniejq tez badania pokazujqce, ze dzieci reagujq pozytywnie na mgliste,
ale radosne przekazy. Dla przyktadu badanie Morris i Zentall®> udowodnito, ze szczere, radosne ,Super”
czy spontaniczne przybicie piqgtki podnosi nastréj dziecka. Dzieje sie tak pod warunkiem, ze gest byt
autentyczny, wyraza prawdziwe emocie, a w zyciu dziecka wiele jest tez zwyktych, konkrethych pochwal.
Oznacza to, ze warto pozwoli¢ sobie na spontanicznosc¢ i nie kalkulowa¢ kazdego stowa.

Chwal za proces, nie za cechy osobowosci

Badan na temat fresci pochwaty jest juz w tej chwili bardzo duzo. Wszystkie pokazuijqg, ze warto chwali¢
dziecko za wtozony wysitek, prace, wytrwatos¢. Innymi stowy — za to, co zalezy od dziecka, nad
czym moze miec kontrole. Wszelkie pochwaty cech, jak np. ,Jeste$ taki utalentowany!” czy ,Masz takie
zdolnosci matematyczne” sprawiajq, ze dziecko fraci poczucie wptywu na swoje zachowania. Przestaje
je to motywowac. W sytuacii porazki zaczyna myslec, ze skoro tym razem sie nie udato, to znaczy, ze
rodzice przecenili uzdolnienia.

Dlatego zelazng regutg powinno sie sta¢ dbanie o pochwate wtozonego wuysitku, pracy itp. Jest to
szczegolnie wazne w przypadku nastolatkow, bo to wiek duzej kruchosci emocjonalnej i tendencji do
uogolniania. Nastolatki czesto jeszcze pogarszajq swoj stan emocjonalny uogdélnionymi ocenami: ,Je-
stem beznadziejny, nic mi sie nie udaje”. Dlatego dla nich konkretne, szczere pochwaty procesu bedq
szczegolnie istotne.

Poméz dziecku unikngé putapki wirtualnych pochwat

Od szeregu lat pojawit sie problem wczesniej nieobecny — media spotecznosciowe, oferujgce nienaturalnie
wysoki poziom pozytywnych informacji zwrotnych. Szczegodlnie podatne na to sq dziewczeta, chtopcy
mniej przejmujq sie ocenami dokonywanymi w swiecie wirtualnym, mniej tez intensywnie korzystaijq
z medidw spotecznosciowych.

4 Brummelman, E., Nelemans, S. A., Thomaes, S., & Orobio de Castro, B. (2017). When Parents’ Praise Inflates, Children’s
Self-Esteem Deflates. Child development, 88(6), 1799—1809. https://doi.org/10.1111/cdev.12936

5 Morris, B. J., & Zentall, S. R. (2014). High fives motivate: the effects of gestural and ambiguous verbal praise on mofivation.
Frontiers in psychology, 5, 928. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.00928
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Skqd bierze sie magia medidéw spotecznosciowych, ktére coraz czesciej poréwnuije sie do narkotyku?

W naturze styszymy komplementy nieczesto. W swiadomych rodzinach moze by¢ to az pie¢ pochwat
dziennie wobec kazdego z domownikéw. Jednak jest to nic w poréwnaniu ze swiatem wirtualnym. Jezeli
kto$ ma konto na Facebooku lub Instagramie, a w znajomych — nastoletnie panny — doskonale wie,
0 co chodzi. Dziewczyna wrzuca swoje zdjecie — lepsze czy gorsze — w ciqgu kilku minut pojawia sie
szereg komentarzy przyjaciotek, kolezanek, znajomych — ,jaka jestes cudna”, ,wspaniale wyglgdasz”,
,Lofciam” itp. Towarzyszq temu tapki w gore (lajki), serduszka itp. Zalew pozytywnych emocii, kitéry
wiele osoéb (nie tylko nastolatek) wcigga — czasem do tego stopnia, ze swoje poczucie wtasnej wartosci
zaczynajq budowacé na liczbie pozytywnych reakciji w mediach spotecznosciowych.

Jak sie temu przeciwstawi¢? Po pierwsze warto dbaé, by dzieci nie zaktadaty kont nielegalnie — wigk-
szo$¢ medidéw spotecznosciowych za minimalng granice wieku przyjmuje 13 lat, a wedtug Kanadyjskiego
Towarzystwa Pediatrycznego, dopiero w tym wieku nastolatek wyksztatca na tyle samokontroli, aby
nauczyé¢ sie zdrowego korzystania z platform spotecznosciowych. Mniejsze dzieci bedq szczegodlnie
podatne na magie lajkows.

Po drugie — wyperswadujmy dzieciom zaktadanie kont wszedzie. Gdy w ramach pracy Fundacii
Edukaciji Zdrowotnie i Psychoterapii pytamy mtodziez o obecnos$¢ w swiecie wirtualnym, okazuije sie,
ze mato kto korzysta z tego w umiarze. Jesli ktos zaktada konto na Instagramie, idg za tym konta na
Facebooku, Snapchacie, Tik Toku itp. Dlatego warto zadba¢, by wykorzystywane przez nastolatka media
spotecznosciowe stuzyty przede wszystkim sprawnej komunikaciji ze znajomymi, wymianie informacji
a nie zbieraniu lajkéw.

Po trzecie — rozmawiajmy o rzeczywistej wartosci pochwat w swiecie wirtualnym. Na przyktad o tym,
czy rzeczywiscie wszystkie fe lajki i pozytywne komentarze sq szczere. Wiekszos¢ nastolatkdw stwierdza,
ze tak naprawde sg one mato wazne, bo wielu ludzi klika ,tapke w goére” czy serduszko machinalnie,
nawet bez przeglgdania zawartosci.

Po czwarte, wykorzystajmy okazje uczenia potegi prawdziwych komplementéw, budowania relacii.
Mozna nastolatce doradzi¢, by — jezeli podobat jej sie jakis wpis czy zdjecie znajomego w Internecie,
powiedziata mu to tez osobiscie, twarzq w twarz lub przez telefon. Dzieki temu pokazuije, ze naprawde
docenia drugq osobe.

Pamietaj, ze dziecko potrzebuje wsparcia tez w tfrudnych chwilach

Na koniec jedna drobna uwaga, lecz naprawde wazna. Chwalenie chwaleniem, jednak nie moze byc¢
jedyng formq werbalnego wyrazania mitosci. Gdy dziecko zachowuie sie zle, nie radzi sobie z emocja-
mi, a nawet popada w agresje — tez potrzebuje wsparcia, dobrego stowa, zapewnienia o mitosci i checi
pomocy. Pamietajmy o tym.

¢ Po szczegdtowe informacje zapraszamy do przeczytania naszego mini — poradnika dla rodzicéw ,Dzieci w wirtualnej sieci”
— Bogna Biatecka, Aleksandra Gil, FEZiP, 2022
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CWICZENIE: Zastanow sie jak pochwali¢ dziecko w nastepujacych sytuacjach:

Twoja trzynastoletnia corka dostata bardzo dobrg ocene za prezentacje o kotach, kitorg przygo-
towata zbierajgc informacje z kilku ksigzek, ilustrujgc jg szeregiem krétkich filmoéw znalezionych
w Internecie.

Pietnastoletni zajat trzecie miejsce w zawodach ptywackich. Widzisz, ze jest troche rozczarowany,
ze nie jest to miejsce pierwsze.

CWICZENIE: zaplanuj pochwate

Za co mozesz :
pochwali¢ swoje :
dziecko? :

Sformutuj :
pochwate: :
Opisz :
zachowanie :
Jaki proces :
pochwalisz? :
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ZAPOBIEGAMY DEPRESYJNOSCI, WALCZAC Z WYUCZONA BEZRADNOSCIA

U nastolatka normq sq chandry i gorsze dni. Jednak mozemy mie¢ wqtpliwosci, czy to, co przezywa
nastolatek nie jest juz epizodem depresyjnym. Stwierdzenia typu: ,To wszystko jest bez sensu, nie chce
mi sie zy¢” wystepujg u nastolatkdw dos¢ czesto i sq zwigzane z procesem dojrzewania.

Wypowiedzi takie sq powszechniejsze w sytuacii, gdy obniza sie poczucie sprawczosci nastolatka, czyli
gdy okolicznosci zewnetrzne potegujqg przekonanie, ze nastolatek nie ma realnego wptywu na swoje zycie:

+ 2019 — strajk nauczycieli, zagrozenie matury i egzaminu 6ésmoklasisty.

+ 2020 - scisty lockdown, nauka zdalna, zakaz osobistych kontaktow z rowiesnikami, godzina poli-
cyjna dla dzieci i mtodziezy, zagrozenie matury i egzaminu ésmoklasisty, brak zaje¢ warsztatowych
w szkotach uczgcych praktycznych umiejetnosci (szkoty zawodowe, technika itp.), zakaz kontaktéw
z bliskimi, zakaz uprawiania sportu.

* 2021 — nauka zdalna, odwotanie ferii zimowych, zakaz uprawiania sportu i spotkan bezposrednich,
niepewnos¢ jutra zwigzana z nieoczekiwanymi kwarantannami, w drugiej potowie roku gtownie
niemoznosc¢ planowania czegokolwiek ze wzgledu na (czasami seryjne) kwarantanny.

» 2022 — powrdt do szkoty po kolejnej fali nauki zdalnej, naptyw uchodzcéw — dzieci i mtodziezy
z Ukrainy z traumg wojennqg do szkot, co tez podniosto ogolny poziom niepokoju.

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze naturalne, rozwojowe watpliwosci dotyczqce sensu i celu zycia w sytuacii
normalnej — takiej jak przed rokiem 2020 szybko przechodzg test rzeczywistosci — nastolatek szybko
przekonuie sie, ze ma niemal nieograniczone mozliwosci rozwoju i $wiat przed nim stoi otworem. Rok
2020 to zmienit i od tego momentu tez okolicznosci zewnetrzne utwierdzajg nastolatki w watpliwosciach,
zamiast je rozpraszaé. U wielu z nich pojawita sie tzw. wyuczona bezradnos¢.

Zjawisko to zbadat i nazwat w latach 70. XX wieku profesor psychologii Martin Seligman’. Jest to stan
wytworzony przez dtugotrwate narazenie na szkodliwe, nieprzyjemne sytuacije, ktérych nie da sie unik-
nq¢, ani od ktérych nie da sie uciec. W rezultacie cztowiek nabywa przekonania, ze cokolwiek zrobi i tak
nie ma to wptywu na to, co sie z nim stanie.

W rezultacie dana osoba zaczyna mie¢ problemy z prawidtowg oceng sytuaciji. Co wiecej — pojawia sie
brak motywacii do dziatania i brak umiejetnosci angazowania sie. Po doswiadczeniu porazki cztowiek
przez dtugi czas dochodzi do siebie. Pojawia sie tez wiele negatywnych emociji, takich jak depresja,
apatia, lek, zmeczenie, wrogosg¢, utrata nadziei.

Wyuczona bezradnos$é¢ sprzyja popadaniu w natogi, gdyz pomagajg one przynajmniej na chwile poprawic
sobie nastréj i zapomnie¢ o niemozliwej do kontroli rzeczywistosci. Dla przyktadu — nastolatek, ktory
dat sie pochtong¢ swiatu gier cyfrowych moze nie tylko doswiadczaé satysfakcji zwigzanej ze zwycie-
stwami, lecz mie¢ poczucie, iz oto znajduje sie wreszcie w przestrzeni, w ktérej ma kontrole nad tym,
co sie mu przydarza. To od niego i jasnych regut gry zalezy, czy doswiadczy porazki, czy zwyciezy.

Na czym polega wyuczona bezradnos¢?

Aby zrozumie¢ problem warto przyjrze¢ sie oryginalnemu eksperymentowi Seligmana nad wyuczongq
bezradnosciq, przeprowadzonemu w roku 1965 r. Polegat on na tym, ze psu umieszczonemu w klatce
zadawano wstrzgs elektryczny o srednim natezeniu za kazdym razem, gdy rozlegat sie dzwonek. Po
pewnym czasie psa umieszczono w klatce, w ktérej niski ptot odgradzat czes¢ pod napieciem, od bez-
piecznej. Wydawatoby sie, ze pies moze tatwo unikng¢ problemu przeskakujqgc po ustyszeniu dzwonka
na bezpiecznq strone, jednak on po prostu ktadt sie na podtozu i skamlgc przeczekiwat wstrzgs. Zostat
wytresowany, tak by nawet nie probowac¢ walczyé. Nie jestesmy pod tym wzgledem odmienni od psow.

7 Seligman M. ,Wyuczona bezradno$¢” Warszawa 2023
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Istotq wyuczonej bezradnosci jest fakt, ze nawet majgc wptyw na swojq sytuacije cztowiek nie podejmu-
je wysitku przekonany, ze to nic nie da. Jak wida¢ podstawg problemu jest warunkowanie klasyczne,
dlatego podstawq walki z nim bedzie stwarzanie okazji do wielokrothego doswiadczenia skutecznosci
wtasnych dziatan.

Jak zaradzié wyuczonej bezradnosci?

Za kazdym razem, gdy doswiadczamy sukcesu lub porazki mozemy przypisaé je czynnikom wewnetrz-
nym lub zewnetrznym. Dla wyuczonej bezradnosci charakterystyczne jest wyjasnianie swojego suk-
cesu czynnikami zewnetrznymi, np. ,Wygratam konkurs, bo po prostu nie byto zadnych sensownych
kontrkandydatéw” a jednoczesnie brania 100% odpowiedzialnosci za swe porazki, np. ,Przegratam, bo
jestem kiepska”.

Dlatego by pomdc nastolatkowi, warto go ,przytapywac¢” nawet na drobnych sukcesach i nie tylko
chwali¢, ale tak prowadzi¢ rozmowe, by potrafit dostrzec swoj niewqtpliwy wktad w ten sukces.

Oto przyktad takiej rozmowy:

Tata: — Ale super, wygratas konkurs plastyczny.

Corka: — E, nie byto zbyt duzej konkurencii.

—Ailu ludzi wzieto udziat?

— Tylko 30.

— No to i tak niezta konkurencija! A tobie sie nalezato, widziatem jak dtugo pracowatas nad tym plakatem.
— E tam. Zrobitam z 10 projektow a kazdy byt kiepski, ten konkursowy robitam przez 10 minut.

— Czyli zrobita$ mase szkicow, by przetestowaé wiele pomystow i w koncu wypracowatas ten zwy-
cieski? To dobra strategia!l

Warto tez zwraca¢ uwage na to, ze wiele przeciwnosci nie pozwalajgcych na odniesienie sukcesu to
przejsciowe trudnosci zwigzane z konkretng sytuacjg. Na przyktad dziecko zatamuie sie, ze jest kiep-
skie z matematyki. W tym momencie zwracamy mu uwage, ze w nauce zdalnej byto trudniej zrozumiec
nauczyciela niz gdy jest obecny fizycznie w klasie. Tak samo trudniej go byto zagadngg, jesli sie czegos
nie rozumiato, a ciqggle zawieszajqce sie tgcze internetowe jeszcze pogarszato sprawe. Innymi stowy
— pokazujemy, ze przyczyng trudnosci w duzej mierze byty zewnetrzne okolicznosci, ktdre teraz sie
zmienity.

Z czym walczymy? Z przekonaniami fypu: ,Cos$ ze mngq jest nie tak. Jestem kiepski. To na pewno znéw
mi sie przydarzy. Na pewno znoéw mi sie nie uda, nie ma co nawet probowac.”

A zatem rozmawiamy z nastolatkiem tak, by zobaczyt r6zne swoje trwate, pozytywne cechy i umiejetnosci,
ktérym zawdziecza sukcesy i potrafit dostrzec wptyw okolicznosci zewnetrznych na odniesione porazki.

ABCDE - metoda zmiany przekonan na bardziej konstruktywne

Autorem metody ABCDE sq wspomniany juz Martin Seligman i Albert Ellis, psycholog — terapeuta.
Nazwa metody to skrot od angielskich stéw. Jej celem jest wypracowanie bardziej konstruktywnego
radzenia sobie. Zobaczmy, jak to wyglgda na konkretnym przyktadzie:
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A — Adversity (przeciwnos¢ losu, frudnosé) — Na poczqtek nalezy opisac co sie ztego wydarzyto, jak
najbardziej obiektywnie (bez oceny). Na przyktad chtopiec méwi: ,Poktdcitem sie z kolegq i pobilismy sie”.

B — Belief (negatywne przekonanie). Drugim krokiem jest zastanowienie, jak sie ocenia to wydarzenie.
Np. ,Jestem beznadziejny i agresywny, wszystko psuije.”

C — Consequence (konsekwencije, skutek) Jakie sq konsekwencije takiego przekonania? Np. ,Skoro za-
ktadam, ze jestem do niczego, o w przysztosci tez bede agresywny, nawet nie bede probowat inaczej
rozwigzac konflikfu”.

D — Disputation (dyskusja, podwazanie przekonan, kwestionowanie ich). Czy aby na pewno to przeko-
nanie jest prawdziwe? Jakie mozna podaé przyktady, ze tak nie jest? Np. , To jest pierwszy raz, gdy sie
pobilismy. On byt w kiepskim humorze i ja tez, przeciez w przesztosci byty sytuacje, gdy mimo konfliktu
potrafilismy doj$¢ do porozumienia na spokojnie. To nie jest tak, ze jestem ztym cztowiekiem, fo jest
tak, ze akurat mi sie podwineta noga i zachowatem sie agresywnie.”

E — Energization/ Effect (energetyzacja, zmiana, efekt, aktywizacja). Koncowy etap — pomyslenie o kon-
kretnym dziataniu jakie mozna podjqé. ,Jestem w stanie zrobi¢ wiele, by konflikt nie zmienit sie w bijatyke,
tylko musze sie do tego przygotowacé. Nastepnym razem moge popatrze¢ na niego spokojnie i spytac,
czy wszystko jest w porzqdku.”

Z wzrokiem ukierunkowanym na mqdry cel

Kolejna metoda walki z wyuczong bezradnosciq to SMART (kolejny akronim z jezyka angielskiego) czyli
metoda wyznaczania i osiggania celéw. Stosujgc jg na co dzien nastolatek moze odzyskac¢ poczucie
sprawczosci, czyli przekonania, ze ma wptyw na to co sie z nim dzieje.

Rozwinmy skrét, opisujgc konkretny przyktad. Pietnastolatka uwaza, ze nie umie sie uczyc i cokolwiek
zrobi i tak zawali nauke. Dlatego wyznacza sobie cel, pomagajgcy zmieni¢ to przekonanie.

S oznacza ,Specific” — cel do osiggniecia powinien by¢ bardzo konkretny. ,Poprawie ocene z geografii”.
M — ,Measurable” — cel powinien by¢ mierzalny. , To bedzie co najmniej czworka”.
A — ,Achievable” — cel osiggalny (w fym wypadku czwérka jest jak najbardziej w zasiegu mozliwosci).

R — ,Relevant” — cel powinien byc istotny. Dla tej konkretnej dziewczyny czwoérka z geografii jest istotna,
bo na razie grozi jej jedynka na koniec roku.

T — ,Time bound” — okreslony w czasie. W naszym przyktadzie — chodzi o poprawe sredniej do potowy
semestru.

Inne przyktady celéw sformutowanych zgodnie z zasadg SMART:

~Poprawie relacje z bratem. Przez najblizsze dwa tygodnie codziennie zrobie dla niego co$ mitego — na
przyktad podziele sie stodyczami, wyniose za niego $mieci, przyniose mu sniadanie do tézka, pomoge
w uporzgdkowaniu klockéw i odkurzeniu pétek. Codziennie po jednej przystudze.”

~Poprawie swojg kondycije fizyczng do konca kwietnia. Bede dwa razy w tygodniu wychodzit pobiegac¢
€O najmniej przez po6t godziny. Zmierze postep sprawdzajgc dzisiaj, jak dtugo moge biec nie dostajgc
zadyszki i w ostatnim dniu kwietnia mierzgc to samo.”

Cele te mogg by¢ kroétko terminowe (np. plany na weekend) lub srednio — terminowe — cos do osiggniecia
w ciggu miesigca, dwoch, nie dtuzej. Chodzi o to, by nastolatek mocniej poczut, ze ma moc sprawczq,
ze ma na cos$ wptyw, dlatego potrzebuje szybkich, konkrethych dowoddéw na to, Ze odnidst sukces. Aby
efekt byt jeszcze bardziej namacalny i realnie odczuwalny, warto by te swoje SMART cele zapisywat
— zaréwno sam cel, jak i rezultaty. Takie notatki ze realizowanych celéw pomagajq tez zachowac wiare
w swoje mozliwosci w chwilach porazki.

27 Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii



Opisane metody sqg podstawq walki z wyuczong bezradnoscig. Martin Seligman nazywa to wyuczonym
optymizmem i zapewnia, ze konsekwentnie stosowane pomagajg w rozwoju wiary w siebie i swoje

mozliwosci. A tego nasze nastoletnie dzieci naprawde mocno potrzebuiq.

CWICZENIE: Walczcie z negatywnymi przekonaniami. (ABCDE — TPSKA)

Oto przyktady dwoch trudnosci i sposobu wyjscia z petli pesymizmud:

Trudnosé Przekonanie Skutki Kwestionowa- Aktywizacja

(sytuacja, ktérg (automatyczne (ktére sg wyni- nie przekona- (zanegowanie

postrzegasz mysli, ktore sie kiem przekona- nia negatywnych

jako trudng) pojawiajg wraz z | nia) (dowody na to, przekonan, Kroki
trudnoscia) ze bedzie ina- jakie moge pod-

czej niz mysle) jac)
Przykiad 1: Na pewno be- Zaczynasz sie Przeciez sie Wierze, ze uda
Czeka cie dzie trudny i nie mocno streso- uczytem i rozu- sie dobrze napi-

sprawdzian z
calego dziatu z

napisze go do-
brze.

wac i tracisz
motywacje do

miem ten ma-
teriat, dlaczego

sac sprawdzian,
a nawet jak nie

podrecznika. nauki. miatoby byc Zle? | wszystko od
razu pojdzie su-
per, to zawsze
moge go popra-
wiC.

Przykiad 2: To koniec przy- Przestajesz Ktotnie sie zda- Sprébuje poroz-

Pokiocites sie jazni. On jest rozmawiac z rzajg, nie warto mawiac z chto-

Z kolega, ktory beznadziejny, a kolega, zry- zrywac znajo- pakami z paczki,

Zle sie wypo-
wiedziaf o tobie
wobec innych.

chtopaki z pacz-
ki na pewno sg
za nim.

wasz kontakty z
Lpaczkg” w kto-
rej jest kolega.

mosci po jednej
Lburzy”, chtopaki
przeciez mnie
lubig i nie chcg
zebysmy sie
ktocill.

Jak kolega ze-

chce sie pogo-
dzic to jestem

otwarty.

8 Przyktady te oraz metoda sq analizowane takze w czasie lekcji ,Wiedzie¢, wybra¢, wygra¢” opisanej w e-boooku o tym tytule

dla nauczycieli, wydanym roéwnolegle przez FEZiP.
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Wymuyslcie kilka przyktadéw z waszego zycia i sprébuijcie je rozpracowac analogicznie:

Trudnosé
(sytuacja, ktérg
postrzegasz
jako trudng)

Przekonanie
(automatyczne
mysli, ktore sie
pojawiajg wraz z
trudnoscia)

Skutki

(ktore sg wyni-
kiem przekona-
nia)

Kwestionowa-
nie przekona-
nia

(dowody na to,
ze bedzie ina-

czej niz mysle)

Aktywizacja
(zanegowanie
negatywnych
przekonan, Kroki
jakie moge pod-

jac)

4
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CWICZENIE: Stworzcie madry SMART cel

Popatrzcie na przyktady

Prosty,
konkretny

Mierzalny

Osiagalny

Istotny

Okreslony
W czasie

Bede sam pilno-

Bedzie posprza-

Nawet w bardzo

Bedzie czysto,

Codziennie do

wat wykonania tane zajety dzien, rodzina bedzie 19.00 a w trudne
prac domowych posprzgtam do sie czuta do- dni do 22.00
wedtug grafiku wieczora brze, nikt nie be-

dzie zty, ze nie

posprzgtatem
Bede ¢wiczy¢ Na Scianie be- Bieg 30 minut Bede zdrowszy, W niedziele

fizycznie 90- mi-
nut w tygodniu.

dzie wisiat plan
z tygodniowym
planem c¢wiczen
— 3x 30 minut.

Chodzenie z kij-
kami 30 minut
Rower 30 minut
W niepogode
aerobik w domu

peten energii,
wzrosnie poczu-
cie, ze potrafie
wykonac co za-
planowatem.

wieczorem na
planie ¢wiczen
wszystkie 3
beda odhaczone
jako wykonane.

Pomdz dziecku (najlepiej przez pozwolenie mu wykona¢ to zadanie samodzielnie, a potem konsulfacja)
opracowac konkretny cel.

Prosty,
konkretny

Mierzalny

Osiggalny

Istotny

Okreslony
w czasie
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JAK ZMIENIC ZYCIE NA LEPSZE, MALYMI KROKAMI

Dzien, zakonczony poczuciem, ze przeciekt przez palce. Niby co$ zrobiliSmy, ale ani nie wida¢ efektow,
ani nie mamy poczucia, zeby miato to gtebszy sens. Chyba nie ma cztowieka, ktéry nie znatby tego
uczucia.

Znajoma nastolatka zauwazyta kiedys, ze ma problem z czasem wolnym. Z jednej strony narzeka na
szkote, bo nauka narzuca konkretne obowigzki. Z drugiej strony podczas ferii lub wakaciji, choé¢ chciataby
zrobi¢ cos$ sensownego odkrywa, ze kompletnie zmarnowata czas. Stwierdzita, ze to rodzaj niewolnic-
fwa. Nie potrafi sama sobie zorganizowa¢ czasu w sposéb sensowny i produktywny, podporzqgdkowuje
sie narzuconym z zewnqtrz zadaniom, a gdy ich braknie — wszystko sie rozmywa. Jak mozemy pomaoc
nastolatkowi, ktéry wpada w btedne koto nudy, zabijania czasu i poczucia zmarnowanego zycia?

Pomocg moze by¢ koncepcja nadbudowywania nawykéw S.J. Scotta, opisana w ksigzce: ,Pietrzenie
nawykow. 97 matych zmian, kiére odmienig Twoje zycie” z 2019 roku. Autor pokazuje prosty sposob,
jak matymi krokami mozna zmienic¢ swoje zycie na lepsze i mie¢ satysfakcje z dobrego spozytkowania
czasu.

Pierwszy krok: odpowiedz na pytanie: ,,Po co mi to?”

Najtrudniejszq czesciq zmiany na lepsze jest zastanowienie sie nad celem — po co wtasciwie nastolatek
miatby cos$ zmienia¢? Scott wyrédznia kilka najwazniejszych obszaréw m.in. — prace, zdrowie i wiezi
z ludzmi - rodzing, przyjaciétmi. Dlatego w codziennych zadaniach powinno sie znalez¢ co$ sprzyjajg-
cego osiggnieciu celéw zwigzanych z tymi najwazniejszymi obszarami zycia.

Drugi krok — zidentyfikowanie kluczowych nawykéw do wyrobienia.

Nawyki kluczowe sq szczegodlne — majg pozytywny wptyw na wiele obszaréw zycia. Typowym kluczo-
wym nawykiem sq codzienne ¢wiczenia fizyczne. Dzigki ruchowi, gimnastyce, sportowi poprawia sie
zdrowie i sen, lecz tez sylwetka, a co za tym idzie — wzrasta poczucie pewnosci siebie i zadowolenie
ze swojego wyglgdu. Innym oczywistym kluczowym nawykiem jest zdrowe odzywianie.

Co ciekawe, badania pokazuijq, ze takim nawykiem jest tez stworzenie wieczornego rytuatu konczgce-
go dzien. Tym co najbardziej zaburza sen jest btekitne swiatto ekrandéw. Ostatnie spojrzenia na ekran
powinny mie¢ miejsce najpdzniej godzine (lepiej dwie) przed snem. Poza tym zaréwno filmy jak prze-
gladanie Internetu moze na tyle wciggngc, ze zamiast o zaplanowanej godzinie idziemy spa¢ znacznie
poézniej. Dlatego tak wazne jest zaplanowanie konkretnych krokéw, ktére wykonuje sie po sobie kazdego
wieczora. np. kolacja, mycie sie, czytanie, rozmowa z domownikami.

Kiedys$ wydawato mi sie, ze taki rytuat wazny jest tylko dla matych dzieci, teraz okazuie sie, ze tez dla
dorostych. Inne z kluczowych nawykow to codzienne wyrazanie wdziecznosci i stow mitosci, codzienne
robienie jednego drobiazgu dla czystego relaksu oraz modlitwa (medytacja w wersji $wieckiej).

Warto zastanowi¢ sie, jakich kluczowych nawykow brakuje w zyciu — czy to naszego dziecka, czy ro-
dzinnym, porozmawiamy o tym i wyznaczymy sobie cel na najblizsze tygodnie, o czym za chwile wiece.

Trzeci krok - zidentyfikowanie nawykéw pomocnicznych

Nie jestesmy w stanie wdrozy¢ od reki wszystkich kluczowych nawykéw. Dlatego warto wprowadzaé
Lutatwiacze”, pomagajgce w ich osiqggnieciu. Jesli chcemy zaczqg¢ zdrowiej sie odzywiac — warto zaczqé
od znalezienia zdrowego zamiennika jednego tylko produktu, np. wtasnorecznie zrobiona ,Ice tea” za-
miast kupnej. Zastgpienie cukru ksylitolem lub stewiq itp.
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Inne przyktady to nawyki pomagajgce we wdrozeniu w zycie najwazniejszych ,duzych” zobowigzah.
Doskonatym przyktadem jest tworzenie listy najwazniejszych do wykonania zadan kolejnego dnia,
ktéra powinna zawieraé zaledwie 3 punkty. To pomaga w unikaniu rozproszen i koncentrowaniu sie
na najwazniejszym oraz daje duze poczucie satysfakcji.

Inny przyktad — jesli nasz nastolatek chciatby wdrozyé nawyk codziennych ¢wiczeh — warto wytworzyé
nawyk wieczornego sprawdzenia prognozy pogody na kolejny dzien, wybrania rodzaju aktyw-
nosci i przygotowania odpowiedniego ubrania. Ma by¢ zimno i pada¢? Rozwigzaniem moze byé sesja
aerobiku w domu? Ma by¢ piekna, lecz upalna pogoda? Moze pocéwiczy na dworze od razu z rana?
Przygotowany zawczasu stréj przypomni mu o ¢wiczeniach.

Dobrym nawykiem pomocniczym jest fez podzielenie duzego zadania, na mate, dajgce sie ogarngé¢
kawatki. Metodq polecang przez Michata Talage (szkoleniowca i mediatora sqdowego) podczas warsztatow
dla nastolatkéw jest metoda codziennej kropki. Mozna jg zastosowac np. w nauce lub czytaniu lektury.

Powiedzmy, ze do przeczytania jest ksigzka ztozona z 20 stron i sq na to 4 dni — wypada codziennie
po 5 strony. Plan ten rozrysowujemy na kartce w kratke.

LEKTURA OPOWIADANIA

20
19
18
17
16
15
14

= N WOV O | N |0 |©O©)|O

Pon Wit Sr Cz
1-5 6-10 11-15 16-20

Czerwona linia — plan czytania — do ktorej strony nalezy dotrze¢ na koniec dnia.

Kazdego dnia — na koniec dziecko stawia wyrazng kropke w miejscu oznaczajgcym liczbe przeczyta-
nych stron. Tylko tyle. To bardzo prosta czynnos$¢ zajmujgca zaledwie sekunde i dlatego jest wysokie
prawdopodobienstwo jej wykonania. A daje od razu obraz, czy zadanie zostato wypetnione i jak duzo
jest do nadrobienia.
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Na przyktad:

LEKTURA OPOWIADANIA

20
19
18
17
16
15
14
13

= N W | OT O |N|0|©)| O

Pon Wit Sr Cz
1-5 6-10 11-15 16-20

Zielone kropki — wykonanie — ile rzeczywiscie udato sie przeczytaé. Kropka od razu pokazuje zalegtosci
i motywuije do ich nadrobienia®.

Ustawianie nawykéw w blok

Dochodzimy do momentu, kiéry sprawia, ze metoda Scotta jest tatwa do wprowadzenia w zycie. Pro-
ponuje on tworzenie jednego lub nawet kilku blokéw w ciggu dnia, podczas ktérych mozna realizowaé
swoje nawyki. Do kazdego bloku powinna zosta¢ stworzona lista, na ktérej odhacza sie kolejne elemen-
fy (utozone w logiczny sposdb). Dobre momenty na bloki fo — zaraz po przebudzeniu, duza przerywa
w szkole, moment zaraz po powrocie do domu, wieczor.

Blok rozpoczyna ,wyzwalacz”, cos, co i tak cztowiek robi. Poczqtek dnia jest z reguty najbardziej przewi-
dywalny. Dzwoni budzik. Jesli mamy go w telefonie, dla wielu os6b wyzwala to sekwencije niezdrowych
nawykow — sprawdzenie smsoéw i powiadomien z medidw spotecznosciowych. Utrata dobrego poczgtku
dnia. Mozna inaczej — dzwonek budzika — sygnalizuje wypicie szklanki wody z cytryng (cel: zdrowie),
potem nastepuje ubranie sie i przygotowanie kanapek (cel: zdrowie) itd.

 Rysunek na podstawie wyktadu pana Michata Talagi podczas Miedzynarodowego Sympozjum ,Smartfon. Wyzwanie naszych
czasow” 3—4 III 2023, Bydgoszcz.
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Scott radzi, by mie¢ te wszystkie drobiazgi utozone w logiczny sposoéb — by nie miota¢ sie np. miedzy
tazienkq a kuchniq. Co wiecej — aby byty o drobiazgi — rzeczy, ktére zajmuijq od kilkunastu sekund do
pieciu minut maksymalnie. A catosé¢ ,bloku” powinna zmiesci¢ sie w pét godzinie — inaczej sie rozejdzie.
Powinny byc¢ to tez zadania konkretne, okreslone w czasie, a nie cos co moze trwaé, np. ,poscieli¢
t6zko” to dobry nawyk. Z kolei cel ,,co dzien rano przez 5 minut sprzqta¢” jest niedobry, poniewaz jest
to czynnosé, kidérg tatwo przeciggngé.

Oczywiscie raz stworzona lista np. bloku porannego bedzie sie zmieniata — chociazby w zaleznosci od
pory roku, tego czy sq wakacje czy rok szkolny itp. Dzieki tfemu nie bedzie mechaniczna.

Ostatnia porada — nie warto tworzyé¢ od razu skomplikowanych, pétgodzinnych list. Lepiej doktada¢ po
jednym nawyku, np. co tydzien, az dojdzie sie do petnego, pétgodzinnego bloku.

CWICZENIE: zaplanujcie tworzenie kluczowego nawyku

Jaki kluczowy nawyk
chciatby tworzy¢ twoj :
nastolatek? :

Czy ma to by¢ czynnosé :
wykonywana indywidualnie, :
czy z innym czfonkiem
rodziny? Z kim? :

Kiedy bedzie praktykowany
— pora dnia, czy przez caty :
tydzien, czy w okreslone :
dni tygodnia — jakie?

Co potrzeba przygotowac
poprzedniego dnia by go
wykonac? :

Do kiedy bedzie éwiczony?
(minimum trzy tygodnie) :

CWICZENIE: Zaplanujcie nauke/lekture
Wez duzq kartke w kratke i zaplanuijcie np. nauke jezyka angielskiego na kolejny tydzien lub dwa. Opisz-

cie u gory czego dotyczy plan i powiescie go w widocznym miejscu w pokoju nastolatka. Sprawdzai,
czy codziennie stawia kropke.
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CWICZENIE: zaplanujcie blok poranny i wieczorny

Wypiszcie po 3 czynnosci po kolei, ktére bedziecie wykorzystywaé kazdego ranka i wieczorem.

RANO WIECZOR
1 1
2. 2
3 3.
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POMOZ PRZELAMAC NASTOLATKOWI POCZUCIE ZNIECHECENIA
— 20 GODZIN NA NAUKE NOWE] UMIEJETNOSCI

Jednym z najpowazniejszych rezultatéw przyzwyczajenia dzieci do natychmiastowego zabijania nudy
i natychmiastowego znajdowania gotowych rozwigzan problemoéw w Internecie jest uczucie znieche-
cenia, gdy nowo poznana czynnosc nie przychodzi od razu z tatwoscig. Nawet zapisani na ciekawe
warsztaty, kursy, koétka zainteresowan — czesto poddajq sie juz po pierwszej godzinie lub dwéch. ,Nie
wiem, nie umiem, nie chce juz, nie zmuszaj mnie, zebym to robit” — to typowe reakcje. Przeczytajcie
niniejszy rozdziat wspélnie i zaplanuijcie — byé moze razem (rodzic z nastolatkiem) nauczenie sie wspol-
nie jakiej$ umiejetnosci.

Wiele rzeczy nie sprawia przyjemnosci zanim nie zaczniemy by¢ w nich dobrzy. W nauce kazdej umie-
jetnosci trzeba przekroczyé granice frustraciji, czyli okresu, kiedy jeste$ w czyms kiepski i dobrze o tym
wiesz. Ile czasu to zabiera?

Sprawe doktadnie zbadat Josh Kaufman. Ile potrzeba, by nauka konkretnej umiejetnosci przestata
bolec¢?

Zanim odpowiem na to pytanie dodam co$ waznego. Badania dr Andersa Ericssona™ z Uniwersytetu
Stanowego Floryda wykazaty, ze aby osiggngé w czyms mistrzostwo, potrzeba 10000 godzin ¢wiczen.
Zaktadajgc, ze codziennie ¢wiczysz po 2 godziny, oznacza to ponad 13 lat.

Jezeli, w tym miejscu pojawia sie ochota na rezygnacje z nauki, szybko zwroéce uwage, ze méwimy
0 osigganiu mistrzostwa, byciu na topie, najlepszym na swiecie.

Nauczenie sie czego$ na tyle dobrze, by zaczeto sprawiac¢ przyjemnos¢ zabiera z kolei, wedtug Josha
Kaufmana'... 20 godzin. Od kompletnego braku umiejetnosci do poczucia zadowolenia z tego, ze wiesz
co robisz i fo wychodzi. Josh Kaufman nazwat to zjawisko ,Gwattownym Nabywaniem Umiejetnosci”
(GNU).

Czy to ma sens?

Badacze zauwazyli, ze zaréwno przy umiejetnosciach motorycznych (nauka robienia czegos), jak
i intelektualnych, najwieksze postepy robi sie na samym poczgtku — potem postepy robimy o wiele
wolniej. krzywa GNU.

Naszym celem w ciggu 20 godzin jest dojscie do tego miejsca, gdzie krzywa tagodnieje.

GNU sktada sie z 4 krokow:

DEKONSTRUKCJA - rozbicie umiejetnosci na najmniejsze mozliwe sktadowe. Zastanowienie sie, jakie
sq najmniejsze mozliwe do wykonania czynnosci.

NAUKA kazdej ze sktadowych, tak by ¢wiczyc¢ efektywnie i by¢ w stanie poprawiac sie w czasie ¢wiczenia.
USUNIECIE fizycznych i psychicznych barier uniemozliwiajgcych ¢éwiczenie.

CWICZENIE najwazniejszych sktadowych przez 20 godzin.

Jak to zatem konkretnie wyglgda?

' Ericsson, K.A., Krampe, R.Th. and Tesch-Romer, C. (1993). The role of deliberate practice in the acquisition of expert per-
formance. Psychological Review, 100, s 393-394.
" Kauffman J. “The First 20 Hours: How to Learn Anything . . . Fast!” New York, 2014
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1. DEKONSTRUKCIJA:

Przy kazdej umiejetnosci mamy trzy fazy:

FAZA POZNAWCZA - rozumiesz, co chcesz zrobi¢, jednak musisz myslec, o tym jak to zrobi¢ w czasie,
gdy wykonujesz dang czynnos¢ i dzielisz umiejetnos¢é na mniejsze.

Na przyktad jazde rowerem mozemy rozbi¢ na: wsiadanie na rower, utrzymywanie réwnowagi, pedato-
wanie, skrecanie kierownicq, hamowanie, zatrzymywanie sie. Na poczgtku musisz myslec o tym, zeby
utrzymac rownowage, zastanawiasz sie, jak balansowaé ciatem.

FAZA PRZEJSCIOWA — juz w miare rozumiesz co robi¢, ale skupiasz sie na czynnosci, analizujesz
sygnaty z otoczenia i korygujesz dziatanie.

FAZA AUTOMATYCZNA — sprawnie wykonujesz dang czynnosc¢, bez myslenia o niej i bez skupiania
uwagi na procesie.

Jesli umiesz jezdzi¢ na rowerze przypomnij sobie, kiedy ostatnio myslates wsiadajgc na rower: ,frzeba
odpowiednio balansowa¢ ciatem, aby utrzymacé rownowage”? Pewnie nawet nie pamietasz takiej mysli,
a na poczgtku nauki pamietanie o tym byto wazne.

Dlatego warto na poczqtku zrobi¢ kwerende na temat tego, czego chcesz sie nauczyc — znajdz artykuty,
ksigzki czy tutoriale online ttumaczqgce podstawy.

Nie chodzi o przejscie kursu, na ktérym ktos$ bedzie ci ttumaczyt, dlaczego jest najlepszym na swiecie
specjalistg w fej dziedzinie, potem wyttumaczy podstawy (cos, co mozna znalez¢ googlajgc po Infer-
necie), nauczy jednego czy dwdch drobiazgdw, a po konkrety zaprosi na drogie warsztaty ,dla zaawan-
sowanych”, obdarowujgc na zakonczenie wytqcznie elegancki certyfikat.

Nie — samodzielnie znajdz podstawy teoretyczne.

Zidentyfikuj wzorce, modele, pomysty, ktére pozwolg poznac rézne tricki utatwiajgce wykonanie zadan.
Im wiecej poznasz prostych sposobow, tym tatwiej Ci bedzie osiggng¢ cel.
Poczytaj o podstawach teoretycznych tez po to, aby przewidywaé, jakie bedqg skutki twoich dziatan.

Porozmawiaj z praktykiem — z kim$, kto bedzie potrafit wyttumaczyé, jaki poziom wykonania bedzie
~wystarczajgco dobry”.

2. NAUKA:

David Bayles i Ted Orland w ksigzce ,Art @ Fear” w 20012 roku opisali takg historie. Pewien nauczyciel
ceramiki podzielit swoich kursantéw na dwie grupy. Pierwszej grupie zapowiedziat, ze ocenia¢ bedzie ich
na koniec kursu tylko na podstawie tego, ile naczyn wykonaijq (Ilosé€, nie jakos¢). Druga grupa dostata
kryteria oceny jakosci naczynia i mieli wykonac jak najlepszej jakosci ceramike.

Grupa ,ilosciowa” rzucita sie w wir pracy. Lepili, ozdabiali, wypalali naczynia byle jak, byle szybciej.
Grupa ,jakosciowa” skupita sie na powolnym cyzelowaniu swoich prac.

Na koniec nauczyciel wzigt do oceny jakosci naczyh — z obu grup. Okazato sie, ze w grupie nastawionej
na ilo$¢, byty zarazem dzieta o najwyzszej jakosci.

Dlaczego? Bo skupieni na jak najszybszym powtarzaniu czynnosci zarazem bezwiednie doskonalili
precyzie wykonania.

2 Bayles S., Orland T. “Art @ Fear”, Santa Cruz, 2001
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Dlatego, jak juz uzyskamy w miare akceptowalny poziom wykonania jakiej$ umiejetnosci, cwiczmy te
czynnos$¢ coraz szybciej.

3. USUNIECIE BARIER:

Aby zapobiec zniecheceniu wybierz projekt, ktéry ,gra ci” w sercu i zdefiniuj cel — po tym poznasz, ze
osiggnates pozqgdany poziom danej umiejetnosci. Na przyktad — poczucie przyjemnosci, satysfakcji z
wykonywania tej umiejetnosci lub, ze specjalista w danej dziedzinie powie: ,jest OK”.

Nie tap dziesieciu srok za ogon — skup sie na jednej umiejetnosci.

Zdobqdz niezbedne narzedzia. Jednym z narzedzi moze by¢ aplikacja na smartfon czy komputer,
dziatajgca na zasadzie minutnika, czyli podnoszgca alarm o zaplanowanym czasie pracy. Oczywiscie
moze to tez byc¢ klasyczny, analogowy minutnik kuchenny.

Zapewnij mozliwos¢ btyskawicznego sprawdzenia, czy robisz postepy np. nie jest dobrym pomystem
nauka metodg GNU robienia seréw dtugodojrzewajgcych — bo to czy udato sie osiggng¢ cel, dowiesz
sie dopiero po kilku miesigcach.

Zaplanuj okreslony czas ¢wiczen i przestrzegaj go. Najlepiej codziennie — dwie sesje po 90 minut z
przerwq (tak radzi Kaufman, za Tony Schwartzem, autorem bestselleru ,The power of Full Engagement”)
lub frzy sesje po 25 minut (zasada Pomodoro).

Pamietaj, na czas nauki wytgczyé wszelkie rozpraszacze — telefon i powiadomienia w nim. Porozma-
wiaj z rodzing, aby w zaplanowanym czasie nie prébowali z tobg rozmawia¢ czy prosi¢ cie o wykonanie
innej czynnosci.

Jednoczesnie uszanuj biologie. Pamiegtaj o odpoczynku. Po fazie koncentraciji na zadaniu konieczna
jest przerwa i odpoczynek.

Stwérz liste i odznaczaj wykonane zadania, ktére pozwolq ci lepiej zapamieta¢ po kolei czynnosci,
ktére musisz wykonaé. Dzieki temu za kazdym razem bedziesz ¢wiczyt tak samo.

Wuyeliminuj przeszkody psychiczne. Uwazaj na teorie talentu. Cze$¢ ludzi jest zdania, ze albo ma sie
do czegos talent i wtedy cztowiek tatwo uczy sie tego, albo talentu nie ma — wiec lepiej sobie odpuscic,
bo zawsze bedzie sie meczyt. Pamietaj! Tylko ¢wiczenie czyni mistrza.

Oczywiscie pewne ograniczenia biologiczne mozemy mie¢. Osoba pozbawiona palcéw nie nauczy sie
gry na skrzypcach, jednak jak to ktos okreslit: ,success is 1% inspiration and 99% perspiration”, czyli
ftumaczgc luzno ,sukces sktada sie w 1% z pomystu i 99% z wysitku”.

Owszem, istniejg pewne predyspozycije biologiczne, jednak moézg usprawnia sie i przetadowuje pod
wptywem ¢wiczen. Nazywa sie to zjawisko neuroplastycznosciq.

Dr Jon Medina™ w ksigzce ,Zasady mézgu” ujmuje fo tak: ,neurony, ktére sq razem pobudzane, tgczg
sie” (,neurons that fire fogether, wire together”). Z czasem neurony, ktére ¢wiczymy by razem uaktyw-
niaty sie tworzg nowq, unikalnqg strukture moézgu.

Witasnie dlatego w nauce pewne czynnosci sie automatyzuiq.

4. CWICZENIE:
Wbrew pozorom najtatwiejsza cze$¢ nauki.

Po prostu ¢wicz, jak najszybciej i jak najsprawniej to, co (i kiedys) zaplanowates, sprawdzajgc od razu
jako$¢ wykonanej czynnosci.

Baw sie dobrze.

3 Medina J. “Brain rules” Seatle, 2009
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Przyktadowe umiejetnosci, ktére mozna nabyé¢:

— Robienie dobrej jakosci, ciekawych kompozycyjnie zdje¢ aparatem fotograficznym (regulowane recz-
nie ustawienia).

— Opanowanie programu do obrébki grafiki, dzwieku lub filmu.
— Nagranie teledysku.
— Haftowanie.

— Jazda figurowa na rolkach.

CWICZENIE: zaplanujcie wspdina nauke czego$ w 20 godzin

Czego sie nauczycie? :

Czego do tego
potrzebujecie — narzedzia, :
materiaty, przestrzen? :

Po czym poznacie, ze
robicie postepy? :

Kiedy konkretnie to :
zrobicie? Wpiszcie to :
w kalendarz. :
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BONUS: POMOZ SWOJEMU NASTOLATKOWI ODKRYC SWE MOCNE STRONY
— ROZDZIAL DLA ZAAWANSOWANYCH

Dzieci bardzo jasno pokazujg nam jak chcg byc¢ traktowane przez dorostych. Chcq byé wystuchane
bez infantylizowania, chcg bysmy byli dostepni, zeby ten kontakt byt w przewidywalny i akceptujgcy.

Chcg bysmy ttumaczyli i sugerowali pewne opcje wyboru, zebysmy stawiali realistyczne oczeki-
wania i pracowali nad sposobami rozwigzan problemoéw, bysmy mowili prosto, byli godni zaufania
i bySmy nie podejmowali waznych dziatan poza ich plecami.

Konsekwentne podkreslanie mocnych stron wzmacnia motywacije dziecka, by pracowa¢ nad proble-
mami. To moze byc¢ dla rodzica frudne, jesli na co dzien doswiadcza destrukcyjnych zachowan swojego
nastolatka.

Jednak mimo porazek, kazdy posiada zalety i mocne strony, ktére moze wykorzystac by poprawic
jakos¢ swojego zycia.

Jak sie za to zabraé?

Umow sie z dzieckiem na rozmowe i dopilnuj, by nic was nie rozpraszato (wytqgczcie komorki, telewizor
itp.).

Postaraj sie stworzy¢ dobrg atmosfere — usiqdzcie na kanapie, np. z ciastkiem i sokiem.

Opisz problem — tak, jak go widzisz — opisz fakty, bez oceniania zachowania.

Potem pokieruj rozmowq tak, by dziecko miato szanse wypowiedzenia wtasnych obaw, przemyslen,
pomystow.

Pytania, ktére mogq Ci si¢ przyda¢:

» Kocham Cieg i chce Ci pomoc poradzi¢ sobie z tym problemem. Wierze, ze masz w sobie to cos,
co jest potfrzebne, by sobie poradzi¢, musimy tylko to odkryé.

* Czy mozesz mi powiedziet, jak radzites sobie wczesniej z tym problemem?
» Jaka jest najtrudniejsza rzecz, kiérg kiedykolwiek zrobite$ w zwigzku z tym?
* Jak to zrobites?

+ Czy mozesz to zrobi¢ jeszcze raz?

» Pomysl, powiedz mi jaki jestes, kiedy sobie radzisz, kiedy czujesz, ze powiodto ci sie ze zrobieniem
czegos?

» Opisz pokrotce jaki wtedy jestes, co takiego dzieje sie w chwili, gdy udaje ci sie z jakim$ proble-
mem poradzi¢?

+ Jaka jest najprzyjemniejsza rzecz, ktérq chciatbys zapamieta¢ z tego momentu?
* Co jeszcze takiego przyjemnego zauwazytes w tym momencie?

* Gdyby te twoje zalety miaty odegrac¢ wiekszqg role w twoim zyciu, po czym inne osoby mogtyby
poznag, ze tak sie dzieje? Co by zobaczyty? Jaka bytaby réznica w twoim zachowaniu?

» Powiedziates mi o swoim problemie, lecz musimy tez znalez¢ sposob jego rozwigzania, dlatego mu-
simy sprawdzi¢ co juz dziata. Czy sq jakies rzeczy, kidre robites w przesztosci, kitdre sie sprawdzity?
Mozemy wykorzystac to, co sie juz sprawdzito, by naprawic to co nie idzie jeszcze zbyt dobrze.
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* Na skali jeden do dziesie¢, gdzie 1 oznacza, ze idzie ci najgorzej jak to tylko mozliwe, a 10, ze
dajesz z siebie wszystko — okresl, gdzie w tej chwili jestes, jezeli chodzi o to zadanie (ten problem),
o ktérym mowimy?

» Jak udato ci sie dojs¢ do tego punkiu?
* Opisz co oznacza dziesigtka? Jakbys sie wtedy zachowywat? Co bys robit?
+ Jak sqdzisz na dzisiaj, ktoéry punkt jest mozliwy do osiggniecia przez ciebie?

» Co potrzebujesz zrobi¢, zeby dojs¢ do tego punktu? Co by ci pomogto doj$¢ do tego punktu? Jakiej
pomocy bys potrzebowat? Z czyjej pomocy bys$ najchetniej skorzystat?

CWICZENIE: zaplanuj rozmowe dotyczaca zalet twojego dziecka

Kiedy? (data godzina)
Miejsce? :

Jaka sytuacje bedziecie
analizowac? (chodzi :

o sytuacje aktualnie :
sprawiajgcg trudnosci, :
jednak z ktorg dziecko :
sobie czasem radzi) :

Co ma by¢ efektem :
rozmowy? Po czym :
poznam, ze osiggnatem
cel? :

Zagajenie — jak :
rozpoczne rozmowe? :

Jakie pytania
najprawdopodobniej :
zadam? :

Miejsce na ustalenia :
Z rozmowy. :

36 Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii



ZAKONCZENIE

Tematy i cwiczenia poruszane w powyzszym e-booku sq wynikiem zidentyfikowania najpowazniejszych
wyzwan, przed ktérymi stojq aktualnie nastolatkowie.

Cho¢ dorosta populacja dos¢ szybko wrdcita do rownowagi po okresie lockdownéw i izolaciji spoteczne;,
dla wielu nastolatkow jest to okres powaznego zaburzenia — przede wszystkim braku poczucia sensu
i celu zycia, zdolnosci planowania, poczucia wewngtrzsterownos$ci, optymizmu i wtasnej wartosci.

Szereg ¢wiczen zamieszczonych w niniejszym e-booku moze stac sie narzedziami do regularnego wy-
korzystywania w podejmowanych dziataniach wychowawczych. Z jednej strony warto dbaé¢ o wtasne
umiejetnosci komunikacyjne, z drugiej rodzinnie pracowac nad planowaniem i wdrazaniem tych planow
W zycie.

W razie checi dalszego rozwijania umiejetnosci zwigzanych z inteligencijg emocjonalng zapraszam do
skorzystania z materiatow zgromadzonych na stronie www.pytam.edu.pl:

https://pytam.edu.pl/zdrowie/454-inteligencja-emocjonalna-po-co

Bogna Biatecka
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Fundacja Edukaciji Zdrowotnej

NASZA MISJA:

* Widzimy jak dramatycznie pogarsza si¢ zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy, bo az 43%
mtodych w Polsce miewa mysli samobéjcze (Raport Etat w sieci 2.0, FEZiP).

¢ Walczymy o kazdego mtodego cztowieka, jego rozwoj, szczescie, dobre relacje szczegoélnie
w kontekscie zaawansowanych technologii, nadmiaru ekranéw i préb ucieczki od probleméw
w zachowania ryzykowne, a coraz czesciej w uzaleznienia.

* Angazujemy rodzicéw w zycie ich dzieci, bo wierzymy, ze tata i mama sg najlepszymi prze-
wodnikami i autorytetami dla dziecka.

* Wspieramy nauczycieli, w realizowanej przez nich roli wychowawcy, opiekuna czesto osoby,
do ktérej mtodzi jako pierwszej zwracajg si¢ o pomoc.

JAK DZIALAMY?

* Prowadzimy warsztaty dla mtodziezy, rodzicéw i wychowawcoéw. Przygotowujemy konspekty
lekcji wychowawczych. Organizujemy konferencje. Waznym medium kontaktu z mtodziezq
jest portal pytam.edu.pl na ktérym odpowiadamy na wazne dla nich pytania.

* Pomagamy rodzicom i innym dorostym zrozumieé swiat nastolatkéw, w ktérym zatarty sie
granice miedzy tym co wirtualne a tym co namacalne. Dlatego prowadzimy portal rodzice.co

¢ Pomagamy osobom uzaleznionym od pornografii, prowadzgc portal sos.pytam.edu.pl

¢ Tworzymy spotecznos¢ dorostych zatroskanych o przysztos¢ naszych dzieci, skupionych
wobec portalu www.zatroskani.pl oraz corocznej konferencji poswieconej zdrowiu psychicz-
nemu dzieci i mtodziezy.

Zachecamy do zapoznania sie z pozostatymi poradnikami wydanymi przez Fundacje Edukaciji Zdro-
wotnej i Psychoterapii. Mozna je bezptatnie pobra¢ w wersiji cyfrowej ze strony edukacja-zdrowotna.pl.

DZIECI W WIRTUALNEJ SIECI

* Jak rozpozna¢, czy moje dziecko jest uzaleznione od smarifona?
DZIECI P J mol !

WW"“'UA + Jak chronié¢ dziecko przed pornografiq internetowq?

* Jak przeprowadzi¢ detoks cyfrowy?

Broszura adresowana do rodzicéw w wieku przedszkolnym i wczesnoszkol-
nym przedstawia najwazniejsze zagrozenia wirtualnego swiata dla zdrowia
i rozwoju dzieci. Zawiera réwniez praktyczne porady dotyczgce wychowania
i uczenia dzieci wtasciwego korzystania z urzqdzen elektronicznych.
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NASTOLATKI W WIRTUALNYM TUNELU

* Jak mqdrze towarzyszyé nastolatkowi w wirtualnym swiecie?
+ Kiedy smartfon staje sie grozny jak kokaina?

+ Jak przeciwdziata¢ niebezpiecznym zachowaniom w sieci?

Druga z broszur opracowanych przez Fundacje Edukacji Zdrowotnej i Psy-
choterapii réwniez poswiecona jest cyfrowym zagrozeniom, ale skierowana
jest do rodzicéw nastolatkéw. Nietatwy etap wychowania mtodego cztowieka
wymaga bowiem odpowiedniego podejscia, innego od sposobow postepo-
wania z mtodszymi dzieémi.

POTEGA WODY

Dba o aicbie!  Jak dzieki wodzie zapobiega¢ groznym chorobom?
POTEQG/K * Jak unikngé¢ niebezpiecznego odwodnienia?
WODY

 Ile wody pi¢, by zachowa¢ zdrowie i urode?

Publikacja przekazuje fachowq wiedze na temat poteznej roli odpowiedniego
nawodnienia dla zycia i zdrowia kazdego z nas. Skierowany do oséb w kazdym
wieku uczy prawidtowych nawykéw dotyczgceych picia wody, przedstawiajgc
z jednej strony korzysci wyptywajgce z wtasciwego nawodnienia organizmu,
a z drugiej zagrozenia zwigzane z odwodnieniem.

Zachecamy do dzielenia sie wiedzq zdobytq dzieki poradnikom. Sg one dostepne bezptatnie na stronie
www.edukacja-zdrowotna.pl.

LEKTURY WARTE PRZECZYTANIA

Victoria Dunckley
OD NOWA.
Wymieé¢ smieci z mézgow dzieci (2022)

Bestseller, opisujgcy w jaki sposob przeprowadzi¢ radykalny, uzdrawiajgcy
detoks cyfrowy dziecka, napisany na podstawie wielolethiego doswiadczenia
CZIEROTYEODNIOWHIRIAN autorki — psychiatry dzieciecego, naukowca a zarazem praktyka.

wymie¢ $mieci 2 Mg ciee]
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DZIECI W KRYZYSIE?

T et
o T i e

3R en
- o nas?
‘_“3“\\1‘

Bogna Biatecka
Ty i Twéj nastolatek

Ksigzka opisuje problemy i wy-
zwania stojgce przed wspotcze-
snymi nastolatkami i ich rodzi-
cami, w dotyczgce cyberprze-
strzeni. Jej atutem sq praktyczne
porady.

Matgorzata Taraszkiewicz

Jak wspieraé dzieci w kryzy-
sie?

Poradnik zawiera zestaw dzia-
tan, zabaw oraz éwiczen, kitore
budujg site i odpornos¢ psy-
chiczng dzieci, a przede wszyst-
kim obnizajg napiecie i stres.

Anders Hansen

Wyloguj swéj moézg. Jak za-
dbac¢ o mézg w dobie nowych
technologii

Szwedzki psychiatra i autor
badan nad Internetem radzi,
jak madrze korzystac z najnow-
szych technologii.

Manfred Spitzer

Cyberchoroby. Jak cyfrowe
zycie rujnuje nasze zdrowie

Uznany badacz mézgu opisuje
szkodliwy wptyw cyfrowych me-
didw na nasze zdrowie, szcze-
golnie na procesy rozwojowe
dzieci i mtodziezy.

dr John Townsend
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John Townsend
Granice w zyciu nastolatkéw

Wskazdéwki cenionego psychologa
i specjalisty w dziedzinie wycho-
wania pomogq rodzicom nauczyc
nastolatka odpowiedzialnosci za
swoje czyny, postawy i emocije.

Nicholas Kardaras
Dzieci ekranu

Amerykanski psychiatra na pod-
stawie bogatego doswiadczenia
pracy z dzie¢mi i mtodziezqg ttu-
maczy problem zniewolenia przez
nowe media.

Manfred Spitzer

Cyfrowa demencja. W jaki spo-
s6b pozbawiamy rozumu siebie
i swoje dzieci

Znany niemiecki psychiatra i neu-
robiolog przestrzega przed degra-
dacjg mézgu dokonujgcqg sie z po-
wodu nadmiernego korzystania z
mediéw cyfrowych.

Manfred Spitzer

Epidemia smartfonéw. Czy jest
zagrozeniem dla zdrowia, edu-
kacji i spoteczenstwa

Najnowsze dzieto profesora.
Wstrzgsajgce fakty dotyczqce
skutkéow inwazji smartfonéw w
zycie nasze i naszych dzieci.
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